ultrasona 
girilmeli? 

HEMEN 
EN DİŞELENMEYİN 


BEBEĞİNİZ 
EMİYOR 


İLK 40 GÜN 
SİZİ NELER 
BEKLER? 
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EDİTÖR 


Önce giz| 


Büyük sorumluluk. Bir çocuk 
yetiştirmek kolay değil. Önce sağlığı, 
büyüme hızı; sonrasında eğitimi ve 
psikolojisi... Hepsi ayrı bir endişe nedeni. 
Hepsi kolp otışlarını hızlandıran şeyler. 
Bir de bunun üzerine 'oenim annem- 
babam her şeyi halleder” sorumluluğu 
var ki; hepsinden daha ağır ama her 
şeyden daha güçlü hissettiren... Son 
zamanlarda ne çok kötü hober okuduk. 
Kadınlara, çocuklara, hayvanlara 
üzüldük; çok üzüldük! Bu nedenle tüm 
kaygılarınızı yürekten hissediyorum. 
Okuduğunuz onlarca kitapta yozanı 
yapmaya çalışırken, bebeğinizin 
beslenme düzeni için en iyisini seçmek 
için çırpınırken, okul arayışına daha 
doğar doğmaz başlamışken bir 
sorumluluğunuzu atlamayın sakın. 
“Merhametli” bir çocuk yetiştirin. 
Merhametli ve bilinçli. Sevmeyi öğretin 
ona. Onu çok severek aşın önünüze 
çıkon bütün engelleri ki o da severek 
çözeceğini bilsin her şeyi... Bir restorona 
gittiğinizde mosanızla ilgilenen obla yo 
da abiye teşekkür etmeyi bilsin mesela, 
sokokta hayvanları gördüğünde onlara 
nosıl yaklaşması gerektiğini öğrensin, 
oğlunuza 'paşo”, kızınıza prenses” 


muamelesi yapmayın; eşitlikten bahsedin 


Bebeğimle 


B 
YAYINCI Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve 
Pozarlama A.Ş. 


İCRA KURULU BAŞKANI Cem M. Başar 


YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI Ferhan Kaya Poroy 
YAYIN YÖNETMENİ Gözde Kaynak (Sorumlu) 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Yaprak Çetinkaya 
GÖRSEL YÖNETMEN Koray Gökkaya 
MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 


YAZI İŞLERİ 
GÜZELLİK EDİTÖRÜ Gülru İncu 
STİL SAYFALARI VE FOTOĞRAF Nevin Yönter 
KATKIDA BULUNANLAR 
Ayşegül Uyanık Örnekal, Besroy Köker, 
Burçin Oztinoz, Elif Ergun Tunçer, 
Elif Girgin, Feray Kanpolat, Güzide Yülek, 
İpek Koşan, Nilgün Yıldız Konakcı, 
Nurdan Usta 


ANKARA TEMSİLCİSİ 
Erdal İpekeşen 
Tel: (0312) 207 0071 


REKLAM HEDEF SAYFALAR 
TEL:0 212 336 53 70 FAKS: 0 212 336 53 91 


ona. Hepimiz aynı şekilde doğduk: Hiçbir 
şeyle; çırılçıplak! Hepimize popomuza 

bir tokat atarak 'dünyaya hoş geldin' 
denildi. Dünyaya hoş geldin bebek! Kolay 
bir hikayen olmayacak senin de ama 
sen istersen moceroanı postel boyolorla 
rengarenk boyayobilirsin. Karşına çıkon 
her engele rağmen kalbini çirkinleştirme 
yeter... 

Minicik parmakları, kiroz kırmızısı 
dudakları, pamuk gibi saçlarıyla evet 
sizin yavrunuz dünyanın en güzeli... 
Kendinizden vozgeçebilirsiniz onun 
için ama yapmayın. Tam tersi önce 
kendinizi güzelleştirin. Önce siz okuyun, 
önce siz yardım edin, önce siz bırakın 
elinizdeki telefonu, dolabınızdoki obur 
cuburu o uyuduktan sonra yemekten 
önce siz vazgeçin. Siz sorılın sıkı sıkı 
kapıdan girince 'oaba'ya ki o da uzatsın 
kafasını ikinizin arasından. Bir koba su 
koyup kapınızın önüne koyun mesela 
ki onun da con olduğunu bilsin, hala 
bayramda kapınızı çolan bir çocuk varsa 
yaşadığınız yerde bir öpücük kondurmayı 
ihmal etmeyin onun da alnına ki sizin 
ufaklık da paylaşmak nedir öğrensin. 

En iyi okula gitmese bile, en iyi eğitimi 
aolobilir sizin güzel surat kısocası... Çünkü 
siz varsınız. Sizden görecekleri vor. Ve 


YÖNETİM 
TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ 

Mehmet Rouf Ateş 
SATIŞ VE DAĞITIM DİREKTÖRÜ 

Egemen Erkorol 

FİNANS DİREKTÖRÜ 

Didem Kurucu 

ÜRETİM PLANLAMA DİREKTÖRÜ 

Yakup Kurtulmuş 


REKLAM 
GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 
GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 
REKLAM SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer 
SATIŞ MÜDÜRÜ Melis Kayahan, Hülya Hankendi 


REKLAM TEKNİK 
Ayfer Kaygun Buka - Şoban Yozır 
TEL:0 212 336 53 60 FAKS :0 212 336 53 91 


REKLAM REZERVASYON 
TEL:0212336 5300-57-59 
FAKS: 0 212 336 53 92 - 93 


ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 
Sezinur Balıkçıoğlu 
Tel: (0312) 207 00 72-73 


REKLAM BÖLGELER SATIŞ MÜDÜRÜ 
Dilek Ünlü 
TEL:0 212 336 53 72 FAKS:0 212 336 53 91 


HEDEF SAYFALAR Tel: (0212) 336 53 70 
Faks: (0212) 336 53 91 


tabii ki ona öğrettiğiniz karar verme 
kobiliyeti, seçim yapma özgürlüğü vor. Siz 
iyi olun; o da olacak! 

Unutmadan; sizin de ondan 
öğreneceğiniz çok şey olduğunu 
aklınızdan hiç çıkarmayın. Safça sevmek 
neymiş şimdi siz görün... 

Sevgiyle... 
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Gözde Kaynak 
gkaynakG&doganburda.com 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 
ITALYA Mariolina Siclori T. 439 02 9132 34 66 
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ALMANYA Julia Mund T *49 89 92503197 
Julia.Mund&burda.com 
Michael Neuwirth T. *49 89 9250 3629 
michael.neuwirtih&burda.com 
İSVİÇRE Goran Vukota T. 44144 8102 146 
goran.vukota(©Gdburda.com 
FRANSA/LUKSEMBURG Morion Badolle-Feick T. 433172 7125 24 
marion.badolle-feickOburda.com 
AVUSTURYA Christina Bresler T 4431230 6030 50 
Christina.BreslerOburda.com 
İNGİLTERE / İRLANDA Jeonnine Soeldner T. 444 20 3440 5832 
Jeannine.soeldnerGburda.com 
ABD / KANADA / MEKSİKA Salvatore Zarnmuto T. 41212 884 48 24 
solvatore.zammuto(Gburda.com 
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Dudullu Organize San. Bölgesi 1.Cad. No:16 
Ümraniye-İSTANBUL 
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DB Abone Hizmetleri Hattı (0212) 478 0 300 
Fax: (0212) 410 35 12-13 
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Pazar hariç her gün saat 09.00-22.00 arasında hizmet verilmektedir. 
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6 BU YAZ HER ŞEY BAMBAŞKA OLACAK 


Beslenmeniz de öyle. Hamlleler için 6? 


yaz önerileri... MERCEK ALTINDA 
20 İYİ BİR ANNE OLABİLECEK MİYİM? : 
Acil durum 
Hamile kaldınız ama annelik ile ilgili yardımcısı kavanoz 
endişeleriniz varsa korkmayın, yalnız mamaları 
değilsiniz. 


24 YETERLİ EMİYOR MU, EMMİYOR MU? 
Bu konuda eşe dosta değil, sadece 
doktorunuza ve içgüdülerinize 
güvenin. 

28 ÇOK MU ABARITIK? 

Biz her ay ultrason muayenesi 
yaptırırken ABD'de işler farklı yürüyor. 
Hangisi doğru? 

36 EYVAH KATILDI! 

Nefesi tukanacak kadar ağlıyorsa 
nedeni var. 


KULAKLARINA İYİ BAKIN 
Uçağa binecek, havuza girecek, 
denizde yüzecek. O zaman kulaklarını 
korumak lazım. 


se 98 


BIRAKIN KENDİ ÖDÜL MÜ, 
YESİN CEZA MI, 
Alt ayden FARKINDALIK Mi? 
büyük bebeklerin i Ödül-ceza 
yemekleri elleriyle | yönteminin 

7 tanımasına İzin | mek nikliğinden 
vermek iştahı $ kurtulma, vakti 
artırıyor. 4 geldi. 
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38 


66 


72 


MIZMIZLIK MI, HASSASİYET Mİ? 

Bozı çocuklar duyu bütünleme 
bozukluğu nedeniyle nesnelere ve 
canlılara dokunmakta zorluk çekebiliyor. 
GÜNEŞ TEPEDE, KALKANLAR HAZIR MR? 
Güneş ışınlarından korunma yolları, ürün 
tavsiyeleri, uzman görüşleri... 

YAZ HASTALIKLARINI TANIYIN 

Tatülin tadı kaçmasın diye önleminizi alın. 
“KİTAP ZİHNİN BESİNİDİR” 

Çocuk ve gençlik kitapları yazarı Gülten 
Dayıoğlu, çocukları kitapla tanıştırmanın 
önemini ve yollarını anlattı. 
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Kumdan kaleler 
yapiyor sudan 
biç çıkmıyoruz. 
Havamız yerinde! 


76 


104 


110 


116 


122 
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İLK 40 GÜN 
Sadece 
bebeklerin 
değil, annelerin 
de ilk 40 günü 
çok önemli. 


ANNE, BANA KİTAP OKU 
Okumayı söktü diye ona 

kitap okumaktan hemen 
vazgeçmemelisiniz. 

TAKİP ET, İLHAM AL 

Dünyanın en çok takip edilen 
dekorasyon meraklısı anneleri... 
NE ONUNLA NE DE ONSUZ 
Şeker tüketimi meselesi sizin de 
kafanızı karıştırıyorsa bu yazıyı 
okuyun. 

BIRAK ARTIK ŞU TELEFONU 
Böyle demekle olmuyor, önce bizim 
telefon bağımlılığından kurtulmamız 
gerekiyor. 

BEBEĞİN NEFESİ ANNESİDİR 

O zaman bize de doğru nefes 
almayı öğrenmek düşüyor. 
TEST EDİN 

Hamilelik kişiliğiniz ne? 
DEKORASYON 

Ufaklığın odasına mevsimsel 
dokunuşlar 
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STİL 


Annelere destek kuvvet 
kırmızıdan geliyor 
Enerjinizi yükseltecek 
bu renk için dolabınızda, 
hemen yer açın... 


1. Ayşe Rodoslu 13150 2. Defacto $ 59.99 3. Machka 1455 4. Good Things $ 400 5. Faik Sönmez * 199.95 6. Elaidi 5 1350 7. Toubig 5275 
8. Exguise 1599 9. Love My Bady 1129.90 10. Italia Independent $ 850 11. Mehry Mu 12100 12. Banana Republic $ 329.95 13. Divarese 1469 


14. Hotiç 1478.80 15. Derimod 1147.60 16. Guess 1549 17. Marella 1 1469 18. Elle $ 149.90 
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BAYER 


MÜKEMMEL 
KORUMA 


Diş çıkarma döneminde, bebeğinizin pişik olma ihtimali artar. 
Bepanthol Baby Pişik Önleyici Merhem, Onun narin cildini 
nemlendirerek pişiğe karşı korunmasına yardımcı olur. 
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www.bepanthol.com.tr 
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Hayatınızın rüyasına kavuşmak 
üzereyken bırakın, pembenin 
sukuneti ruhunuza huzur 
getirsin. 


EA b 


1. Cloche 1299 2. Mudo 1159 3. Calvin Klein 5956 4. Defacto 589.99 5. Tom Ford $ 2180 6. Weekend 1 2365 7. Exguise 5839 8. Aldo 5349 
9. H&M 189.99 10. Network 1549 11. Accessorize 1 206 12. Kutnia 5350 
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Rafiat nefes alıyor, kolay Besleniyor 
ve mışıl mışıl uyuyor. 


y 5 İrem Bebeğin burnu 

Eren Bebeğin burnu * hiç tıkalı kalmıyor. 
hep sağlıklı. i (28 l ,28 Sterimar Babyfikali Burun Spreyi 
STERİMAR hem burnunu açıyor hem de 


bakterilerle savaşıyor. 
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— Burun Spreyi ek 7 Gi | Tikal Burun Spreyi 


öml - TOÜ 


5S0ml - 100ml | 
3 Ay-3 Yaş Arası Bebekler-Çocuklar 


0-3 Yaş Arası Bebekler-Çocuklar 
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BIOCODEX' 


BAKIM 


İpek Koşan 


HIDROSIS ; 
CONTROL 


CREME ANTI-TRANSPIRANTE 
Malins & piedi 


Anneliğin yıllık izni yok. Ama biraz 
nefes almak şart. Sahilde bakımlı 
görünmek için cilt, dudak ve saç 

süzelli$inize özen göstermelisiniz. 

& Ufaklık mı? Bırakın oda kumların 
tadını çıkarsın. 


) 
CAUDALİE 


g 


> 
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1. Siveno bal özlü dudak koruyucu $ 13.50 2. Urban Care Macadamia sıvı saç kremi $ 19.90 3. Ducray terleme karşıtı el ve ayak kremi $54 
4. Flormar lip balm *12.99 5. Bioderma Photoderm Max Sun Mist SPF 50* koruyucu * 114.50 6. Sunlaude SPF 50* jel krem 1 134 7. Maybelline 
Tattoo kaş kalemi $ 42.99 8. Caudalie duş jeli 550 9. Farmasi Dr. C.Tuna mineralli sprey 1 29.99 10. L'Oreal Bonjour Nudista aydınlık veren 
renkli nemlendirici 1 34.99 11. Incia roll-on 124.50 12. Kerastase saç moskesi 1190 13. Sephora Collection hafta sonu kiti 1 49.90 
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GÜZELLİK 


İpek Koşan 
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slide Tiner - Waterproof 

Crayon gel khöl . Gel intense line (2) WATERDRONE 


ESTER 
LAUDER 


PURE COLOR ENVY LASH WATERPROOF 


MULTI EFFECTS 


Double Wear 
Waterproof 


All Day Extreme Mar: 
Concealer 


© 
Aicermes ere e 
3 
Plajda bakımlı olmayı 
sevenlerdenseniz ya da yazın 
sokaga adım attığınız anda 
makyajınızın akmasından 
şikayet ediyorsanız, suya 
dayanıklı ürünler yardıma 


1. Sephora Collection Glide Liner göz kalemi $ 29.90 S 2. Flormar Precious Curl maskara 139.99 3. L'oreal Paris Paradise maskara 156.99 

4. Estee Lauder Double Wear kapatıcı 1148 5.M.A.C Retro mat likit ruj 5 75 6. Shiseido UV ışınlarına karşı koruma sağlayan likit fondöten $ 199 
7.Estee Lauder Pure Color Envy Lash Multi Effects Maskara * 149 8. Clarins Liner eyeliner 5 143 9. Lancome Monsieur Big Waterproof 
maskara 110 10. Sephora Cream Lip Stain mat ruj 144.90 11. Urban Decay All Nighter likit fondöten £ 215 12. Srmashbox Jet Set eyeliner 1 79 

13. Benefit Ka-Brow fırçalı krem-jel saç boyası 1 168 
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Rahmimde doğumsal 

olarak bir perde 

bulunuyor. Yakın zamanda 
hamile kalmayı planlıyorum. Bu 
yapısal bozukluk hamile kalmama 
ya da doğum sırasında bir sorun 
yaşamama neden olur mu? 


Rahim İçi perde tanısının 

net olarak konulması ve 

diğer patolojilerden ayırt 
edilmesi büyük önem taşıyor. Tanı 
için vajinal USG yani ilaçlı rahim 
filmi çekilmesi ve histeroskopi 
yapılması gerekiyor. Eğer rahim 
İçi perde varsa bu gebelik 
oluşmasında ve sonrasında 
birtekım problemlere yol açabiliyor. 
Örneğin gebelik oluşmuyor ya 
da gebelik oluşsa bile ardışık 
düşük ya da erken doğumlara 
neden olabiliyor. Tanıda en etkili 
yöntem histeroskopi ve hastalığın 
tedavisi de histeroskopik olarak 
tamamlanabiliyor. Bu işlem 
günübirlik gerçekleştirilebiliyor. Eğer 
tek problem rahimdeki doğumsal 
perde ise tedavinin ardından gebe 
kalma ve gebeliğin devamındaki 
problemler tamamen ortadan 
kalkıyor. 


Memorial Şişli Hastanesi Kadın 
Hastalıkları Uzmanı Op. Dr. Mete 
Sarözkan 


oruğlerap 


ANNE 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


değ 


dön 


Dr. 


Acbadem Bahçeşehir Tip 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı, 


Sekiz aylık hamileyim. Bir 
oğlum olacok. Sünnet için 
ideal zaman nedir ve sünnet 


gerçekten gerekli midir? 


Sünnet, sağlık açısından son 
derece faydalı bir uygulamadır. 
Ailenin karar vermesi halinde 


doğum sonrosı cerrahi yönden 


erlendiridiğinde de uygun görülürse 


sünnet yaptırılması uygundur. Bu 


mde iyileşme süreci daha kısa 


zamanda gerçekleşir. Aile ileriki yaşlarda 
yaptırma fikrindeyse, çocuk hastalıkları 
doktoru takibinde sünneti gerekürecek 
sünnet derisi darlığı, idrar yolu 
enfeksiyonu gibi bulgular yoksa çocuğun 
idrak edebileceği 6-7 yaş civarında da 
sünnet yaptırılması uygun olur. Ben yine 
de annenin İstediği zamanda çocuğun 
sünnet olmasını öneririm. 


erkezi 


Ramazan Özen 


Gebeliğimin son üç 

ayındayım ve giderek 

daha da artan bel 
ağrısı ve bacak krampları 
yaşıyorum. Kramplor bozen 
uykudan uyanmama bile 
neden olobiliyor. Bu tabloyu 
en ozından hafifletmek için 
neler yapobilirim? 


Gebelikte, özellikle 

ilerleyen haftalarda bel 

ağrıları ve kramplar 
sık karşılaştığımız bir durum. 
Bebeğin büyümesi ile oluşan 
baskı ve vücut postürünün 
bozulması bel ağrısının en 
sık nedenidir. Bel boşluğunu 
destekleyerek oturmak, sırt 
masajı ve hekiminizin önerisi 
İle yapacağınız egzersizler 
sizi rahatlatır. Kramp için de 
hekiminizin önerisiyle alacağınız 
birtokım viteomin destekleri 
şikayetlerinizi azaltacaktır. 


Kadın Hastalıkları ve Doğum 
Uzmanı Op.Dr. Aslı Alay 
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ir kadın için anne 

olma yolunda geçen 

dokuz oylık serüven, 

bebeğini kucoğına 

almasıyla sona 

ermiyor, hotto belki 
de daha yeni boşlıyor. Yeni doğum 
yapan kadınları bebeğin 40'ı çıkana 
kador bekleyenleri, Memorial 
Ankara Hastanesi Kadın Hastalıkları 
ve Doğum Bölümü'den Op. Dr. Nesrin 
Fener anlattı. 


Rahim 

Doğumdan altı hafta sonra vücut 
eski halini alıyor. Rahim kasılarak 
küçülmeye başlıyor. Özellikle emzirme 
döneminde doha belirgin kosılmalar 
oluyor ve bozen ağrı hissediliyor. 


Kanama 

Doğum sonrası, plasentanın 
ayrılmasıyla vojinol kanama 
boşlıyor oncak dakikalar içinde 
rahim kasılarak kanamayı kontrol 
altına alıp, ozoltıyor. Pıhtılaşma 
mekanizmasının da etkisiyle 
doğum sonrası kanamanın adet 
gibi olduğunu ve sonrosında 
rengi oçılarak 40 güne kadar 
devom ettiğine dikkat çeken Op. 
Dr. Fener, “Hastaneden çıktıktan 
sonra parçalı, pıhtılı, yoğun, 
halsiz bırakocok kadar yoğun 
kanamalarda doktora haber 
verilmesi gerekiyor. Bu dönemde 
hijyene önem verilmesi, kötü kokulu 
akıntı, şiddetli karın ağrısı ve oteş 
varlığında bir sağlık kurumuna 
başvurulmalı” diyor. 


Adet döngüsü 

Doğum sonrası adet 
kanamalarının ne zaman 
baoşlayocoğı, hormonal değişiklikler 
ve yumurtlamanın geri dönmesine 
boğlı oluyor. Yumurtlamayla birlikte 
düzenli adet görülebiliyor. Eğer 
anne, bebeğini emzirmiyorsa 
ilk ayda bile adet kanaması 
başlayobiliyor. Emziren annelerde 
adet kanamalarının başlaması ise 
emzirmeyenlere göre daha geç 
oluyor. Bu durumun, süt hormonu 
denilen 'porolaktin'e bağlı olduğunu 
belirten Op. Dr. Fener, şu bilgileri 
veriyor: “Değeri yüksek olduğunda, 
prolaktin hormonu yumurtlamayı 
boskıloyıp, adeti geciktiriyor. Adet, 
bozen 18'inci ayda başlayobiliyor. 
Ancak bu dönemde yine de gebelik 


riski bulunobildiğinden dikkatli 
olmak ve korunmak önemli. Emzirme 
sono ermesine rağmen halen odet 
görmeme durumu varsa doktora 
başvurulmalı.” 


Kesi-dikiş 

Normal doğum yapan 
kadınlarda, 'epizyotomi' denilen 
kesi ve dikişler olabiliyor. Dolayısıyla 
bu dönemde tuvalet temizliğine 
önem verilmesi ve doktorun verdiği 
ilaçlı suların kullanılması gerekiyor. 
Dikişlerin ortolama 7-10 günde 
iyileşip, genellikle kendiliğinden 
eridiğini ve olmaya gerek olmadığını 
söyleyen Op. Dr. Fener, çok fozla 
ayakta kalmak, dinlemmemek ve 
kabız olmanın ise dikişlere zaror 
verebileceğine dikkat çekiyor. 


Meme bakımı 

Hamilelik döneminde memelerde 
yapısal değişiklikler oluyor ve bu 
durum, gebelik boyunca devam 
ediyor. Memelerde süt kanallorı 
gelişip, genişleyerek solgı yapmaya 
hazır hale geliyor. Op. Dr. Fener, 
bebeğin her iki memeden sırayla 
emzirilmesi gerektiğini söyleyerek, 
“Memelerde çok fozla süt birikimine 
izin verilmemesi gerekiyor. Aksi halde 
mastit ve süt ateşi ortaya çıkobiliyor. 
Emzirme sonrası meme başı 
bakımının iyi yapılması, anne sütünün 
meme başına sürülmesi veya yıkonıp, 
temizlemeye gerek duyulmayan 
kremler kullanılması önem toşıyor. 
Bu şekilde meme başının temizlik 
ve bakımı yapılarok, bölgenin kuru 
kalmasına izin verilmiyor. Özel 
emzirme sutyenleri ve meme başı 
pedleri kullanmak gerekebiliyor. 
Memelerin iyi boşaltılmaması holinde 
ise süt konollarında tıkonıklık 
meydana geliyor. Meme ucundaki 
çotlaklardan mikroorganizmolar içeri 
girerek enfeksiyona yol açabiliyor” 
diyor. 


Kobızlık 

Yüksek progesteron hormonu 
seviyesi, genellikle homilelik 
döneminde kronik kabızlığa yol 
açıyor. Sezaryen doğumda boğırsok 
tembelliği, doğum sonrasında 


e çok fazla süt birikimine 
ilmemesi gerekiyor. Aksi 
mastit ve süt ateşi ortaya çıkab 


verilen ağrı kesicile 
ve vitominler de kobızlığın diğer 
nedenleri arasında sayılıyor. Normal 
doğum sonrası ise epizyotomi 
kesisinden koynaklanan ağrı duyma 
endişesi nedeniyle tuvolete gitmeyi 
sürekli ertelemek de yine kabızlığa 
yol açobiliyor. Doğum sonrası 
kabızlığı önlemek için liften zengin 
baklogiller, toze meyve-sebze, 

kuru meyve ile bol sıvı tüketilmesi 
gerekiyor. Hareketsiz kalmamak 

da kobızlık sorununu gidermeye 
yardımcı olobiliyor. 


Banyo 

Normal doğumda oynı gün, 
sezoryende ise doğumdan iki-üç gün 
sonra banyo yapılabiliyor. Banyonun, 
ayokta duş şeklinde yopılması 
gerekiyor. Dikişlerin üzerine lif ve 
benzeri moddelere sürerek temizlik 
yapılmaması, banyodan sonra 
bölgenin temiz ve kuru tutulması ise 
büyük önem taşıyor. 


Soç dökülmesi 

Doğum sonrası bir süre soç 
dökülmesi ile renginde motloşma 
görülebiliyor. 


Odem 

Vücut, gebelikte oluşan 
ödemi doğum sonrası hemen 
atomaoyobiliyor. El ve ayaklardaki 
şişlikler 15-20 gün devam edebiliyor. 


Cinsel yaşam 

Doğum sonrası onnedeki 
bedensel ve ruhsal değişiklikler 
en oz 40 günde normale dönüyor. 
Dikişlerin iyileşmesi, ağrı olmaması 
ve enfeksiyondan korunmak için bu 
dönemde cinsel ilişki önerilmediğini 
vurgulayan Op. Dr. Fener, doğum 
sonrası östrojen ve progesteron 
hormonlarının baskılanması 
nedeniyle cinsel isteksizlik ile vojinol 
kuruluk olduğunu da sözlerine 
ekliyor: “İlk alltı haftanın ardından 
ağrı endişesinde ozolma meydana 
gelen kodın, kendini cinsel ilişkiye 
hozır hissedebiliyor. Bu dönemde 
cinsel ilişkiyi kolaylaştırmak için 
doktor tarafından önerilen krem ve 
jeller kullanılabiliyor.” 


Bebeğimle Elele 


15 


| e | | NN. 


Güzide Yülek 


Bu 


her 


Yaz 
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Beslenmenizde... 


Hamileliğiniz yaz aylarına denk geliyorsa beslenme konusunda 
özellikle dikkat etmeniz gereken ayrıntılar var. 


ncelikle tebrik ederiz. 
Anne olmak için kimi 
zaman zorlayan, kimi 
zaman bunaltan ama 
sonunda muhteşem 
duygulara sohip 
olacağınız bir yolculuğa çıktınız. 
Bu süreçte hem kendinize hem de 
dünyaya getireceğiniz bebeğe çok 
iyi bakmanız gerekiyor. Duygusol 
ve fiziksel olorok bu süreci en 
iyi şekilde otlatmak için zaten 
doktorunuz size destek olacoktır. 
Gebelik boyunca en çok kafa 
karıştıran konulardan biri de hiç 
şüphesiz 'iki canlı” olmok ve 'iki 
kişilik yemek' mantığı... Evet, bir 
bebek dünyaya getireceksiniz ve 
dokuz ay boyunca onun gelişimine 
soğlıklı şekilde katkıda bulunmanız 
gerekiyor. Ancok bu hiçbir zamon iki 
kişilik yemek anlamına gelmiyor. 
Evet, konumuz hamilelik ve 
beslenme. Mevsim yoz olduğundan 
bu aylarda heomilelerin nasıl 
beslenmesi, nelere dikkat etmesi 
gerektiğine odaklandık. 
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KAÇINCI AYDASINIZ? 

Yoz oyları sıcaktan dolayı herkes 
için zorlu geçer. Ancak nem ve 
güneş homileleri iki kat daha fozla 
etkiler. Homilelik süresince kon 
dolaşımı, hormonlardaki değişimler, 
sindirim sisteminin çalışma şeklinin 
değişmesi gibi etkenler zaten 
yeterince zorlayıcıdır. Bu etkenlerle 
arton vücut iç sıcoklığına bir de yoz 
oylarının sıcak ve nemi eklendiğinde 
homileler pek çok ek sorun 
yoşayobilir. En sıkıntılı konulardan 
biri de beslenmedir. 

Annenin rohat bir homilelik 
geçirmesi için beslenme yoz 
oylarında iki kot daha önem toşır. 
Aşırı sıcakların olduğu yoz oylarında 
gebeliğin kaçıncı ayında olduğunuz 
işte bu yüzden çok önemlidir. 

İLK TRİMESTER: Çoğunlukla 
hemileliğin bulantı, kusmo, holsizlik, 
uyku hali, yorgunluk, iştohsızlık 
gibi etkileri yoz aylarında daha 
ağır geçer. Beslenme zorlaşobilir. 
Canınız bir şey yemek istemeyebilir. 
Sıcaklar da iştahınızı kapayobilir. Yaz 


dönemini sıkıntısız atlatmak için tuz 
alımını düşürmeniz, ozor ozor ancok 
sık sık beslenmeniz en doğrusu. 
İKİNCİ TRİMESTER: Gebeliğin ikinci 
üç oylık dönemindeyseniz sıcaktan 
dolayı tansiyonunuzda dengesizlikler 
görülebilir. Kabızlık, kilo olımı, 
fozla terleme ve el-oyok şişmesi 
sık rastlanan şikoyetlerdendir. 
Yapacağınız ilk şey bu üç aylık 
dönemde tuz alımını sınırlamanız, 
hatta iyotlu tuz kullanmak olmalı. Sıvı 
gıdalar tüketmeniz, posalı yiyecekleri 
ve proteini artırmanız do önemli. 
ÜÇÜNCÜ TRİMESTER: Artık son üç 
aylık döneme girdiniz. Bu son dönem 
kilo ortışınız daha fozla olacak. Buna 
poralel olarak da el ve ayaktaki 
şişkinlik önceki aya göre daha fozla. 
Karnınızın büyümesinin yonı sıra 
sıcokların da etkisiyle nefesiniz 
daralobilir, çarpıntı ve uykusuzluk boş 
gösterebilir. Sıvı tüketimini özellikle 
de suyu daha çok tüketmeye çalışın. 
Katı gıdalar yerine lifli gıdalara oğırlık 
verin. Akşam geç saotlerde yemek 
yiyio uyumayın. 
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BESLENME 


NELERİ YEMELİ, NELERİ YEMEMELİ? 


Keyifli yolculuğunuz boyunca 
ortolama olarak 10-12 kilodan 
fazla almamaya önem gösterin. 
Hem kilo kontrolünü sağlayacak 
hem de sıcak yoz aylorını rahot 
geçirmenizi sağlayacak beslenme 
düzeni için neleri tüketip neleri 
tüketmeyeceğinizi bilmelisiniz. 
İşte yoz homileleri için beslenme 
önerileri. 


SU TÜKETİMİNİ ARTIRIN 

Hamile olun ya da olmayın günde 
iki litre su tüketmeniz sağlıklı bir 
beden için çok önemli. Yoz oylarında 
bu tüketimin daha da artması 
gerekiyor. Çünkü sıcaklorla birlikte 
vücut terleyerek su kaybediyor. 
Susamayı beklemeyin ve sık sık su 
için. Düzenli su tüketimi kobızlık 
sorununa iyi gelir, metobolizmayı 
hızlandırır, ödemi engeller. 


SEBZE TÜKETİMİNİ ARTIRIN 

Yoz sebzelerini sofranızdon 
eksik etmeyin. Hem kobızlığa hem 
de ödem sorununa iyi gelir. Sıvı 
ihtiyacınızı destekler, pososıyla 
bağırsakların daha düzenli 
çalışmasını soğlar. Yaz sezonunun 
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toze sebzelerinden her renkte 
tüketin. Domates, toze fosulye, 
bamya, semizotu ve biber C vitomini 
açısından zengindir. Her öğün iyi 
yıkanmış yeşil salata tüketmeyi de 
unNUtMAYIN. 


PROTEİN TÜKETİMİNİ ARTIRIN 
Homilelik boyunca protein 
tüketmek bebek gelişimi için önem 
toşıyor. Günlük 70-80 gr proteini 
kırmızı et, tavuk, balık ya da 
yumurtadan almalısınız. Yumurta 
kaliteli bir protein kaynağıdır. Tüm 
protein içeren öğünlerin yanına 
mutloka sebze ve salata ekleyin. 


ŞEKER, TUZ VE KAFEİNİ AZALTIN 

Şeker ve şekerli gıda tüketiminiz 
kon şekerini yükseltir. Fozla yağ 
çeken kızartma, cips, kavurma, 
yoğlı etler tüketmeyin. Hamileliğin ilk 
üç oyında yosok olan salam, sosis, 
sucuk başta olmak üzere işlenmiş 
gıdalardan, paketli yiyeceklerden 
uzak durun. 

Tuz, hemile olmayan kadınların 
da limitli tüketmesi gerekenlerden. 
Ancak homilelikte ekstra dikkat 
edilmesi gerekiyor. Keza salamura 


besinler, konserve, turşu gibi 
yiyecekler de fazla tuz içerdiğinden 
sınırlı tüketilmeli. Ç ay, kahve ve 
kakaoonun aşırı tüketilmesi de 
çarpıntıyı ortırır. 


MEYVEYİ SINIRLI TUKETİN 
Yazın canınız yemek istemese 
de meyve isteyebilir. Günde üç 
farklı meyveden birer ovuç kadar 
tüketmeniz yeterli. Fozlosı yine 
size zoror çünkü bozı meyveler 
diğerlerine oranla çok daha fazla 
şeker içerir. Korpuz, yaz meyveleri 
içinde serinleticidir oma şeker oronı 
yüksektir. Fozla karpuz tüketmeyin. 
Meyve suyu, gozlı ve şekerli 
içecekler içmeyin. Bunların yerine 
soğuk ayron, kefir içebilir, suyunuza 
tatlandıracak limon, toze nane, 
karanfil kotrok tüketebilirsiniz. 
Serinlemek için yenilen dondurmada 
da hozır dondurma yerine 
postanenin kremoasız ve oz yağlı 
dondurmasını tercih edin. 


DIŞARIDA YEMEK YERKEN DİKKAT 
Yoz aylarında birçok gıda 

bozulmaya meyillidir. Özellikle 

tovuk, balık, sütlü gıdalar, peynir, 


dondurulmuş ürünler... Ayrıca iyi 
yıkanmamış sebze ve salatalar da 
yine bağırsaklarınızı bozmanıza, 
mikrop kapmanıza neden olobilir. 
Mümkün olduğunca dışarıda yemek 
yememeye çalışın. 


GÜNEŞTEN SINIRLI FAYDALANIN 
Birçok tohıl ve besinde D vitamini 
vardır ama yeterli değildir. D 
vitaminini en iyi güneşten alırsınız. 
Güneş korumasız olmak üzere 

yüz ve eller güneşlenmeli. Güneş 
ışınlarının en yoğun olduğu öğle 
sootlerinde ortalama 10-15 dakika 
güneşlenmek yeterli. 


YEMEKTEN SONRA SICAK HAVAYA 
ÇIKMAYIN 

Anadolu Sağlık Merkezi Kadın 
Hostolıkları ve Doğum Uzmanı 
Op. Dr. Nuri Ceydeli, “Hamileler 
yoz beslenmesinde her şeyden 
önce özellikle sıvı alımına dikkot 
etmeli, günde en oz 2-2.5litre su 


tüketilmeli. Kahve, çay ve soda 

gibi içeceklerden uzok durulmalı. 
Yerine buzlu, nane ve limon aromalı 
içecekler veya taze meyvelerden 
hazırlanan kompostolor tüketilebilir. 
Toze sıkılmış meyve sulorı, glisemik 
endeksleri çok yüksek olduğundan 
sık tüketilmemeli. Hofif gıdalar 
tüketilmeli, gaz yopocak ve sindirimi 
zor gıdolor mümkün olduğunca 

oz tüketilmeli. Porsiyonlar sık 
aralıklarla ve oz miktarda olmalı 

ve yemek yendikten kısa süre 

sonra sıcak havaya çıkılmamalı. 
Karbonhidrotton fakir, proteinden 
zengin beslenilmeli. Kesinlikle tuzsuz 
gıdalar tüketilmeli. Hiçbir gıdanın 
üzerine ekstra tuz serpilmemeli, 
turşu, zeytin, şolgom suyu gibi tuzlu 
yiyeceklerden uzak durulmalı” diyor. 


KEFİRİ BESLENMENİZE DAHİL EDİN 


Beslenme Koçu Ayşe Serra Yücel, kontrollü olduğunda her mevsimde homileliğin güzel ve rahot geçirilebileceğini, 
yoz oylarında beslenmeye ekstra özen gösterilerek zinde ve enerjik olunabileceğini söylüyor ve ekliyor: “Yaz 
sebzelerine oğırlık verin. Potlıcan, solotolık, bezelye, boarbunyo, totlı pototes, semizotu, enginor, domates, toze 


fasulye, biber, erik, kiraz, çilek ve şeftali... 


r yaz beslenmesinde her şeyi 
Ilikle sıvı alımına dikkat 
günde en az 2-2.5 litre su tüketilm 
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TÜKETİN 
Acıbadem Bakırköy 
Hastanesi'nden Beslenme 
ve Diyet Uzmanı Ayça 
Kaplan Güleryüz, “Terleme 
ile kaybedilen vücut suyunu 
yerine koymak için sıvı alımı 
artırılmalı. Çay ve kahve 
tüketimi ise sınırlancırılmalı. 
Her çay ya da kahve tüketimi 
sonrası mutaka bir bardak su 
içilmeli. Günde toplam beş 
porsiyon taze sebze-meyve 
tüketilerek vitamin-mineral 
alımı sağlanmalı. Özelikle 
koyu yeşil yapraklı sebzeler 
C vitamini ve folik asitten 
zengindir. Gebelik döneminde 
sık görülen sorunlardan 
kabızlığın önüne geçmek için 
sıvı ve posa olımı arttırılmalı. 
Tam tahılı, çavdar veya 
yulaflı gıdalar, taze sebze- 
meyveler posa alımına 
destek olur. Gebelik süresince 
kalsiyum alımı bebeğin kemik 
gelişimi ve annenin kalsiyum 
depolarının korunması için 
yeteri olmalı. Sıcak yaz 
oylarında hem serinletici bir 
seçenek olarak hem de iyi 
bir kalsiyum kaynağı olarak 
yoğurt tercih edilebilir. Özelikle 
besin zehirlenmelerini önlemek 
için süt ve et ürünlerini 
satın alırken soğuk zincirin 
bozulmamasına, gıdaları 
pişirme yöntemlerine ve 
saklama koşullarına dikkat 
edilmeli” diyor. 


Düzenli ama gerektiği kadar meyve-sebze tüketmeyi unutmayın. Fozla 


meyve tüketimi şeker yüklemesidir ve homilelik döneminde ekstra dikkat edilmelidir. Kaliteli protein için balık ve hindi 


tüketilmeli. Doğal olmayan, işlem görmüş et ve süt ürünlerinden uzak durulmalı. İçine taze nane atacağınız kefir 


soğlıkla tüketeceğiniz içeceklerden olmalı.” 
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PSİKOLOJİ 


Ayşegül Uyanık Örnekal 


veee Kl annelik es>2 Ol Evcilik oynamaya başlayan her kız 
deneyim hatta belki kadınlar — Em. ŞE. da 
için hayattaki en keyifli ve çocuğu, günün birinde dünyaya, 


bir o kodor da zorlu bir getireceği bebeğiyle ilgili hayaller 


süreç. Bu dönemde her 


anne çok yoğun ve forklı Ve planlar kurar Bir yetişkin olup 
birçok duygu yaşayabiliyor. Çoğuzamaon oo hamile kaldığında ise bu tatlı hayallere 


kendini yetersiz, yıpranmış ve kaygılı 


hissedebiliyor. biraz da endişeler karışır. Acaba bu 
Kl lk endişelerin ne kadarı normal? 


deneyimlenmeden öğrenilmediği gibi 
hata da insana özgü. Önemli olanın 

ise hatalardan olumlu deneyimler 
çıkarabilmek ve bunları tekrarlamamak 
olduğunu belirten Üsküdar Üniversitesi 
NP Feneryolu Tıp Merkezi'nden Çocuk ve 
Ergen Ruh Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Başak Ayık, “Çocuğun duygusal 
ihtiyaçlarına kulak vermeyi başaran her 
anne, bu emeğinin karşılığını fazlasıyla 
alıyor. Her çocuk-inson, fıtrotı gereği 
türünün özelliklerini gösteriyor ve kendi 
mizoç özelliklerini taşıyor. Ailelerin 
bebeklikten erişkinliğe doğru olan bu 
yolculuktoki görevi ise çocuğun mizoç 
özelliklerini değiştirmeye zorlamadan, 
kendi benliğini ifade etmesine imkon 
tanımak ve sosyol-toplumsol değerlere 
soygılı davranışlar kozandırmaya 
çalışmak” diyor. 

Dr. Başak Ayık'tan kadınlarda 
gebelikte ortaya çıkan endişeler, 
bunların nedenleri ve çözüm önerileri 
hakkında bilgi aldık. 


Ailelerin bebeklikten 
erişkinliğe doğru olan 

bu yolculuktaki görevi; 
çocuğun mizaç özelliklerini 
değiştirmeye zorlamadan, kendi 
benliğini ifade etmesine imkan 
tanımak ve sosyal-toplumsal 
değerlere saygılı davranışlar 
kazandırmaya çalışmak... 


“ELİMDEN 
GELENİ 
YAPACAĞIM 


Hamilelik döneminde ortaya 

çıkan bu sorunlarla nasıl baş 

edilebileceğini bilmek herkes için 

büyük önem taşıyor. Bu süreçte 
anne adayının yanı sıra eşine 

ve yakın çevresine de görevler 

düşüyor. Dr. Ayık, alınması gereken 

önlemleri şöyle sıralıyor: 

- Belirsizlik ve bilgisizlikten 
kaynaklanan kaygıları azaltmak 
için bilgi düzeyi arttırılmalı. 
Gebelik, bebek sağlığı ve bakımı 
hakkında önerilen düzeyde bilgi | 
edinilmeli. tl 

- Olumsuz düşünceler, | 
olumlularıyla değiştirilmeli. 

“Ben hiçbir zaman İyi bir anne 
olamayacağım” yerine, “İyi bir 

anne olmak için elimden geleni 
yapacağım” denilmeli. 

- Daha önceden bebek sahibi 
olmuş kişilerden bilgi edinilmeli. 

* Anne ve baba adayları 
birbirlerine destek olmalı. 

* Sağlıklı beslenme, spor yapma, 
sigarayı birakma gibi sağlıklı 
yaşam aküviteleri edinilmeli. 

» Stresten mümkün olduğunca 
uzak durulmalı. 

- Eğer rahatsızlık boyutuna 
gelen bir kaygı varsa psikiyatri 
uzmanından yardım istenmeli. 

- Yakın çevrede bulunan kişiler 
de anne adayının kaygısını 

azaltıp, onun olumlu duygu ve 

düşüncelerini beslemeli. 


PSİKOLOJİ 


FT 


Hamilelik döneminde pek çok 
tereddüt, soru işareti ve kafa 
karışıklığı yaşanobiliyor: “Acaba iyi 
bir anne olobilir miyim, bebeğime 
iyi bakobilir miyim, onu koruyobilir 
miyim?” Bunların sebebi nedir? 

Bir bebeğin temsili holi, annenin 
zihninde gebeliğin çok öncesinde 
başlıyor. Anne olmayı isteyen her 
kadın hatta evcilik oynamaya 
boşlayon her kız çocuğu, günün 
birinde dünyaya getireceği 
bebeğiyle ilgili hayoller ve planlar 
kuruyor. Bebeğinin nosıl görüneceği, 
adının ya da huyunun ne olacağı, 
neler başarabileceği, onunla neler 
poylaşobileceği ve ileride hangi 
mesleği seçeceği gibi düşünceler, 
ebeveynin zihninde şekillenmeye 
başlıyor. Bu zihinsel tasarımlar; 
gebelik hoberini olınca fazlaca 
netleşiyor, düşünceler doha da 
yoğunlaşıyor. Hayaller kurulurken 
bir yandan da endişe yaşanıyor. 
“Acaba bebeğim sağlıklı olacak mı, 
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ona İyi bakabilecek miyim, yeterince 
iyi bir anne olabilecek miyim?” gibi 
sorulor, annelerin zinninde yer 
etmeye başlıyor. Bu kaygı içeren 
sorulor, özellikle ilk bebeğine homile 
olan her anne adayı için normol 

ve beklenen bir durumu ifade 
ediyor. Kendi annelik süreçlerini 
hayal ederken, bundan çok önceki 
dönemlere yani kendi ebeveynleriyle 
olan ilişkilerine de zaman zaman 
gidip geliyor düşünceler. Hayatın 

en temel düzenleyici sistemi olan 
“oağlanma' burada da kendini 
gösteriyor. Bağlanma, erken 
yıllardaki duygusal ve sosyol 
gelişimin yaşamsal bir komponenti 
oluyor. Birincil bakım veren (ki bu 
genellikle anne oluyor) ve bebek 
arasında, özellikle yaşamın ikinci altı 
ayında gelişerek, bebekte güven 
duygusunu yerleştiren güçlü bir 
boğı temsil ediyor. 

Anne-bebek bağlanması, sosyol 
ilişkilerin başlangıç noktasını da 


oluşturarak, gelecekteki ilişkiler için 
anahtar rolü oynuyor. 

Anne ya da babası dominant, 
aşırı korumacı ya da baskıcı olan 
bir babaya sahip olan kadınların bu 
tip tereddütler yaşadığını söylemek 
doğru olur mu? 

Kişinin kendi ebeveyniyle 
olan bağlanma süreci kodor, 
ebeveynlerin yetiştirme stilleri de bu 
süreçlerle yakından ilgili. Dominont, 
müdahaleci ve baskıcı ebeveynlerin 
çocuklarında kaygı bozuklukları 
görülme riski normalden daha 
yüksek olduğundan, bu gruptoki 
annelerde endişeler daha yüksek ve 
rahatsız edici boyutta yaşanobiliyor. 
Ancok bu bir kural değil. Kaygı 
bozuklukları yoni kişinin günlük 
hayatını olumsuz yönde etkileyen, 
normalin üzerindeki endişe 
durumları sadece ebeveynlerin 
yetiştirme stillerine bağlı bir durum 
olmadığından bu durum tek faktöre 
dayanmıyor. 


Bu tür kofa korışıklıklarının 
ve duyguların temelinde ne tür 
sorunlar yatıyor? 

Gebelik; annelerin vücudunda ve 
hayatında birçok değişikliğe sebep 
olan, zorlu bir süreç. Her anne 
bedeninde fiziksel, hormonal ve 
nörokimyosol değişiklikler yaşıyor. 
BunUN dışında psikolojik ve sosyal 
farklılaşmalar da söz konusu. 

Tüm bu değişiklikler de duygusol 
korışıklıklara sebep oluyor. Bunun 
dışında özellikle istenmeyen veya 
olanlanmayan bir gebelik söz 
konusu ise stres seviyesi daha 

da artıyor. Yine gebelik öncesi 
dönemde psikiyotrik bozukluğu olan 
veya travmatik deneyimler yaşayan 
anne adaylarının kaygı düzeyi 
normalden daha yüksek olobiliyor. 
Anne yaşının küçük ve sosyal 
desteğinin oz olması ile ekonomik 
sıkıntılar ve bağlanma sorunları ise 
kaygılı durumları orttırobiliyor. 

Doğuma kadar bebeğiyle boğ 
kuramamanın ya da bağ kurmakta 
zorlanmanın temelinde ne olobilir? 

Eğer annede ciddi bir psikiyotrik 
rohotsızlık varsa, hayol edilen 
'imge bebek'te görüntüleme 
yöntemleri (ultrosonogrofi gibi) 
neticesinde herhangi bir engel 
soptanmışsa, annenin kendi annesi 
ve ebeveyniyle olan bağlanmasında 
problem varsa bağlanma sürecinde 
sıkıntılar yaşanobiliyor. 

Öte yandan psikiyotrik 
hostalıklarda (bipolar bozukluk, 
şizofreni, ponik bozukluk, yineleyici 
depresyon, kaygı bozukluğu 
gibi) uzun süreli ilaç kullanımı 
gerekebiliyor. Bu durumdaki bir 
kadının gebe kalmadan önce 
psikiyatri doktoruyla görüşmesi 
önemli. Hastalığın durumuna göre 
doktoru anne adayına gebeliği 
ertelemeyi, ilacı kesmeyi veyo 
tedaviye devam etmeyi önerebiliyor. 
Çünkü bazı ilaçların gebelikte 
kullanımı sakıncalı oluyor. 

Ya bebekte bir sorun tespit 
edilirse? 

Anne ve babanın zihnindeki imge 
bebekte herhangi bir rahotsızlık 
tespit edilmesi veya fiziksel sorun 
varlığında, ebeveyn onun yosını 
tutmaya başlıyor. Bu süreç soğlıklı 
bağlanma sürecini de sekteye 
uğrotiyor. Anneler için bağlanma, 
doğumdan çok önce gelişmeye 
başlasa da oslında somut süreç 


sonrasında başlıyor. Özellikle 
yaşamın ikinci oltı ayında gelişen 
ve bebekte güven duygusunu 
yerleştiren güçlü bir bağı temsil 
eden 'bağlanma teorisi'ne 

göre, bebekler bağlanma ilişkisi 
geliştirmeye biyolojik bir yotkınlıkla 
dünyaya geliyor. Seçmiş olduğu oz 
soyıda bakım verenden güven, 
bakım, destek ve koruma bekliyor. 
Bu davranış, stres oltında olduğu 
zamanlarda 'yakınlık arayışı" 
sonucu başlıyor. Seçici (odaklı) 
bağlanma ise yedinci aydon sonra 
oluşuyor. Seçici bağlanmanın 
oluştuğu bu dönemde, bebek 
bakım verenden ayrılmaya tepki 
(kaygı belirtileri) gösteriyor ve 
yobancı kaygısı başlıyor. Eğer 
bebeğin bakımından birinci 
derecede sorumlu olon kişi, 
bebeğin tepkilerine ve isteklerine 
karşı duyarlıysa, onun ifade etmek 
istediklerini anlamaya çalışıyor. 
Bebeğini dinlemeyi biliyorsa ona 
sözel, duygusal, fiziksel olorok 
yeterli ve uygun uyaranlar 
veriyorsa, bebek ile bakım veren 
arosında sağlıklı bir bağlanma 
gelişiyor. Bu da bebeklerde temel 
güven duygusu'nu oluşturuyor. 

Bu düşünceler takıntı haline 
dönüşebiliyor mu? 

Özellikle kaygı bozukluğuna 
yotkın olan kişilerde, zihni meşgul 
eden düşünceler zamanla 
kontrolden çıkıp yoğunluğunu 
aşırı derecede orttırobiliyor. Eğer 
kişinin günlük hayatında soruna yol 
açacak derecede yoğun bir kaygı 
veya zihinsel uğroşı söz konusu 


olursa, bu noktada psikiyotrik 
bir bozukluktan söz edilebiliyor. 
Kişilerin çoğunlukla saçma bulduğu 
ancok zihninden atamadığı 
saplantılı düşünceler tokıntı olarak 
tanımlanıyor. Bu düşünceler kişiye 
yoğun bir sıkıntı hissi veriyor, 
dolayısıyla bazıları bu sıkıntıyı 
azaltmak için birtakım davranış 
veya zihinsel ritüeller geliştirebiliyor. 

Bunlar daha büyük bir problemin 
habercisi olobilir mi? 

Önceden de söz ettiğim 
gibi bebek bekleyen her oilede 
umutların ve hayallerin olması 
kadar endişelerin vorlığı da normal 
karşılanmalı. Ancak endişelerin 
şiddetinin artması ve normalin 
üzerinde bir rahotsızlık vermesi 
durumunda sürecin düzeltilmesi için 
profesyonel yardım olmak önemli. 
Eğer bu sıkıntılar zamanında 
giderilmezse, endişenin verdiği 
ruhsol yorgunluk ve depresif 
düşünceler doğum sonrası 
depresyonunu da tetikleyerek 
ciddi sorunlara yol açobiliyor. 
Doğum sonrası depresyonu tedovi 
edilmediğinde annede intihar 
düşüncesine kadar gidebilecek ciddi 
sorunloroa, bozen bebeğin reddine 
ve anne-bebek arasında iletişim 
ile bağlanma sorunlarına neden 
olabiliyor. İletişim ve bağlanma 
sorunlorı bebeklik döneminde 
özellikle yeme ve uyku sorunlorı 
gibi temel belirtilerle kendini 
gösteriyor. Eğer sonrasında uygun 
tedavi girişimlerinde bulunulmazsa 
maalesef yaşam boyu sürecek 
sorunlara kaynak oluşturobiliyor. 
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Yeniannelerin en çok duydugu 
cümleler: “Sütün yetiyor mu? Çok 
ağlıyor; doymuyor mu yoksa?” Hatta — 
bir sonraki seviyede soru şu oluyor: 
“Mamaya mı başlasan”” Siz iyisi mi 
annelik içgüdülerinize ve doktorunuza, 
güvenin. 
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enelde yokın 
akrobalorın, eş-dost- 
arkadoş çevresinin 
çoğu zaman iyi niyetli 
de olsa bu emzirme 
konusundoki 
uzmanlığı ve bazen de baskıya 
varon önerileri anneleri 
rahotlotmakton çok sinir kot 
sayılarını artırmaya; zaten 
hormonların etkisiyle bozulmuş 
psikolojilerini yerle bir etmeye ve 
daha da çaresiz hissetmelerine 
yol açobiliyor. Hotta bozen ortada 
bir sorun yokken bile bu önerilere 
maruz kalmak anneyi, '“acoba 
bir sorun mu var” düşüncesine 
iterek süt üretimini olumsuz yönde 
etkiliyor. Bu panik hali -oslında hiç de 
gerek yokken- mamaya başlamayı 
da beraberinde getirebiliyor. Oysa 
emzirmek de gebelik ve doğum 
gibi sürecin bir porçası... Sadece 
bozen biraz emek istiyor. “Bebekler 
emmeye programlı doğorlor ve 
her annenin kendi yavrusuna 
yetecek kodor sütü vardır” diyen 
Uluslararası Kurul Sertifikolı 
Emzirme Danışmanı (IBCLC), Kadın 
Sağlığı, Doğum ve Cinsel Sağlık 
Danışmanı ve Pilates eğitmeni Doç. 
Dr. Güliz Onat ile annelerin kofosını 
en çok korıştıran konulardan biri 
olan emzirmeyi konuştuk. 

Doğum sonrası ilk saatler 
ya da ilk günler süt oluşumu ile 
ilgili sorunlar yaşanmasının temel 
sebepleri neler? 

Aslında burada birkaç önemli 
faktör var. İlki annenin hazırlığı. 
Annenin emzirme konusunda 
doğum öncesinde bilinçli olması 
çok önemli. Genelde anneler 
doğum öncesi doğuma odaklanıp, 
emzirmeyi ıskolıyor. Birçok anneden 
“Keşke doha önce emzirmenin 
inceliklerini öğrenseymişim bu kadar 
meme ucu ağrısıyla boğuşmazdım”, 
“Keşke bilseydim, hiç mama 
vermezdim”, “Keşke sütüm bu kadar 
ozalmadan önlemini alıp, emzirme 
hakkında biraz daha okusaymışım”, 
“Emzirmeyi hep bebeği koyacağım, 
o da kendiliğinden emecek diye 
düşünürdüm” şeklinde cümleler 
duyuyorum. Evet, emzirme 
içgüdüsel ve son derece doğal bir 
şey. Doğol olmayan ise bebeğin 
bu içgüdülerinin ortaya çıkmasını 
engelleyen sistem! Diğer foktörlerin 
başında da doğum şekli geliyor. 


Beden, doğum dalgosı dediğimiz 
kosılma dönemini ne kadar yaşarsa, 
süt yapan öncü hormonlar o kador 
hozır hole geliyor ve doğumdan 
hemen sonra süt bir anda 
solgılammaya başlıyor. 

Ya normal doğum değilse? 

Elbette doğal doğum yapamayan 
anneler olacaktır. Bir kadın için en 
ideali her türlü doğum senaryosuna 
hazırlanmak ve kendini 
şartlandırmamaktır. Dolayısıyla 
doğum şekli ne olursa olsun, bir 
hamilenin tıokı doğuma hazırlanır 
gibi, emzirmeye de hazırlık yapması 
çok önemli. 


KOLOSTRUM BEBEĞİN 
İLK AŞISI 

Anneden gelen ilk süt olan 'oğiz 
sütü” neden bu kadar önemli? 

Bebek doğduğunda ve ilk 
haftalarında enfeksiyona yatkın, 
korunmasız ve savunmasızdır. 

Bu yüzden, ağız sütü dediğimiz 
“kolostrum'un mutlaka bebeğe 
verilmesi gerekir. Çünkü kolostrum 
antikordan oldukça zengindir 

ve enerji değeri de çok fozladır. 
Bebeğe verilen bir damla kolostrum 
onun kan şekerinin düşmesini önler 
ve enerji değeri yüksek olduğu 

için tok tutmaya yeterlidir. Ayrıca 
bebeğin ilk oşısıdır. 

Peki, hastanede “Bebeğin kan 
şekeri düştü, mama verelim” 
denilirse anneler nasıl bir tutum 
sergilemeli? 

Sistem sorunu derken bunu 
biraz daha açmak isterim. 


Mesela doğumdan hemen 

sonra içgüdülerinde 'memeye 
emekleme' olan bebeğe yeterince 
zaman tanınmalı, ilk emzirme 
gerçekleşene dek anne memesinde 
tutulmalı. Ancok oslında hiç de 
acelesi olmayan boy, kilo ölçümü, 

K vitamini uygulaması gibi rutinler 
ertelenmediği için bebekler 
annelerinden oayrılobiliyor. Bu 
noktada bebekte derin bir 

ayrılma tepkisi boşlıyor, ağlomosı 
artıyor, bedeninde stres hormonu 
solgılanıyor, buna boğlı olarak da 
kan şekeri dengesiz seyrediyor. 
Sonra haydi momo, üstelik 
biberonla! Halbuki bu zinciri baştan 
kırmak mümkün. Bir anne emzirme 
konusunda ne kador bilinçliyse, 
doğumdan hemen sonroki 
dakikalarda bebeğini memede ilk 
emzirme gerçekleşene dek tutmosı 
da o kadar mümkün. Böylelikle 
sistem onu içine çekemiyor. Bu 
nedenle anneler önce bebeğe oğız 
sütünü vermeyi denemeli. 

“Meme ile ilk buluşma ne kadar 
erken olursa, o kadar iyi olur” 
demenizin sebebi de bu değil mi? 

Aslında çok basit. Bebeğin 
doğal yaşam alanı, hastane yotoğı, 
kuvöz, Isıtıcı altı, ebenin kucağı 
değil, annesinin memesidir. Bebek 
annesinden ayrı kaldığında, 
bedeninin biyokimyası değişiyor, 
stres hormonlorı salgılanıyor ve 
beden düzeneklerinin işlevselliğinde 
sekteler yaşanıyor. 'Duyarlı dönem' 
olarak isimlendirilen bu dönemde, 
yani doğumdan sonroki ilk 30 
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dakikalık dönemde bebeğin emme, 
arama, yutma gibi tüm refleksleri 
oktif. Bu aktif dönemde ilk emmeyi 
kendiliğinden yapobiliyor. Duyorlı 
dönem kaçırılırsa, ileride annenin 
süt yapımı ya da emzirmesiyle ilgili 
bazı sıkıntılar yaşanobiliyor. 
Telafisi mümkün mü peki? 
Elbette! “Duyarlı dönem kaçırıldı, 
ir daha emziremeyeceğim” gibi 
ir algı da oluşmasın, telofisi her 
aman mümkün. Ancak herkes bu 
uyorlı dönemde ilk buluşma için 
inden geleni yapmalı, anne de 
unu istemeli, mümkünse doğumdan 
nce emzirmeyle ilgili özel eğitim 
malı. Soğlık personeli de duyorlı 
döneme saygı duyup, rutinleri 
(bebeğin ayok izi, boy, kilo ölçümü, 
K vitamini iğnesi, Hepotit oşısı gibi) 
ertelemeli. Düşünsenize, uzun bir 
yolculuktan gelen bebeğin yerine 
koyun kendinizi. Doğum kanalında 
kimi zaman kıvrılarak, kimi zaman 
eğilerek, bükülerek geçirdiğiniz 
zorlu bir yolculuğun sonunda 
sizi bekleyen anneniz değil de 
aşılor, iğneler, soğuk tortılor... 
Fransız Doğum Uzmanı ve Yozar 
Frederick Leboyer'in de dediği gibi 
bebeğin dünya ile ilk tanışma şekli 
çok önemli. Ve artık primol soğlık 
araştırmaları da gösteriyor ki 
dünyaya gelirken deneyimlediğimiz 
her şey, ileride kim olduğumuz 
üzerine de etkili oluyor. O nedenle 
doğumun doğallığına soygı ve 
mahremiyet ihtiyocı önemli. Bebek 
ve annenin ilk buluşma onı çok 
değerli ve eşsiz. Bunu oşılorlo, kilo 
ölçümleriyle bozmamak gerek. İlk 
buluşma anına saygı duyulması, 
emzirmenin kendiliğinden 
gerçekleşmesi için buna izin 
verilmesi, bu doğallığı dışarıdan 
gelecek uyorılarla bozmadan, bu 
büyülü sürece karşı sobırlı olunmalı. 


BEBEK NE YAPACAĞINI BİZDEN İYİ 
BİLİYOR 

Emzirme sürecinin başka 
faydaları da var mı? 

Bu dönemin ayrıca annenin 
rahminin çabucak toparlanması, 
kanamasının az olması, memede 
süt yapan hormon reseptörlerinin 
oluşması gibi pek çok boşka faydası 
da var. Doğo, insan yavrusu için her 
şeyi düşünmüş. Doğumdan sonra 
memeye doğru yolunu bulması 
için, göbek deliği ile pubis kemiği 
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arosındoki çizgi bu nedenle koyu 
renk alıyor, memedeki kahverengi 
kısım bebeğe hedef nokta olması 
için homilelikte koyulaşıyor 

ve özel bir koku salgılıyor. Bu 
kokunun korunması çok önemli. 
Annelerin meme başı çatlağı 
olmasın diye meme başına sürdüğü 
pek çok şey oslında bu kokuyu 
bozuyor. Bebek doğduktan sonra 
bedeni kurulanırken, ellerinin 
kurulanmaması da çok önemli. 
Bebek elini ağzına götürerek, 
elindeki tot duyusu ile memedeki 
kokuyu eşleştiriyor ve kolaylıkla 
yolunu buluyor. O nedenle bebek 


aslında ne yapacağını çok iyi biliyor. 


Bizim gölge etmememiz gerek. 

Annelerin emzirmeyi 
biırakmalarının ve dolayısıyla 
mamaya başlamalarının en sık 
nedeni de sütlerinin yetersiz 
olduğunu düşünmeleri... Sütün 
yetmemesi gibi bir durum var mı 
gerçekten? 

Bu durum neredeyse her 


hi: kalabilen ve 
doğum yapabilen her 
kadının bebeğini 
besleyecek ka 
sütü vardır. 


annenin ortak endişesi. Pek çok 
anne gerek dışarıdaki çotlok 
sesler gerek lohusolığa özgü ruh 
holi gerek de bu konuda yeterince 
bilgi sahibi olmaması nedeniyle süt 
yetmezliği konusunda ciddi sıkıntılar 
yaşayobiliyor. Öncelikle şunu 
söylemeliyim ki heomile kalobilen 
ve doğum yopobilen her kadının 
yavrusunu besleyecek kadar 
sütü vardır! Bu kodın bedeninin 
bilgeliğidir. Kodınların buna kalpten 
inanması ve bu konuda özgüvenli 
olması çok önemli. 

Bozen anneler bebeklerini anne 
sütü ile besledikleri halde; bebek 
kilo almıyor, yavaş ya da sınırda kilo 


alıyor diye mama desteği yönünde 
baskı görebiliyor. 

Büyüme eğrileri, büyüme takibi 
için bir standort, yani bebeğinize 
özgü bireyselleştirilmiş bir tokip 
programı değil; bunu bebeğin 
şiddetli kilo kaybı ya da aşırı kilo 
alımını belirleyen 'erken bir uyorı 
sistemi' olarak algılamak gerekir. 
Her bebeğe uyması gerekmez, 
her bebeğin buna göre büyümesi 
de gerekmez. Çünkü her bebek 
kendine özgüdür, forklı gelişim 
tobloları sergileyebilir. Önemli 
olan sınır çizgilerinin dışına 
çıkılmamasıdır. Büyüme eğrilerinde 
persantil olarak isimlendirilen 
çizgiler vor. Bir bebeğin 
15-97 persontil arasında olması 
normal. 3-15 arası 'hofif derecede 
normalden oz' kilo alımı şeklinde 
yorumlanıyor. Üçün altındakiler ise 
"şiddetli derecede normalden oz' 
kilo olımı. Ancok bu değerlerin illaki 
50'lerde seyretmesi gerekmiyor. 
Yani bir bebek normal seyrin biroz 
gerisindeyse öncelik tokipte kalmak 
ve anneyi bir emzirme danışmanına 
yönlendirmek olmalı, anneyi poniğe 
sürükleyerek direktmamaya 
başlamak değil. Bir emzirme 
danışmanı ile çalışıp, emzirmeyi 
yöneterek, emzirme aralorını 
ayarlayarak, annenin emzirme 
tekniğinde birkaç düzeltme yaparak, 
anne sütünü arttırmak ve istenilen 
sonuca ulaşmak mümkün... 

Herhangi bir sebeple bebeği 
emzirememek dünyanın sonu mu 
peki? 

Değil elbette! Bebeğini herhangi 
bir sebeple mama ile besleyen/ 
beslemek zorunda kalan annelerin 
de kesinlikle suçluluk duygusuna 
kapılmaması gerek. Doktorunuzun 
önerdiği formula mamayı, hijyenik 
şortlarda bebeğinize sunduktan 
sonra içiniz rohot olobilir. 


Sadece izin verin 


Kendi annelik tarzınızın oluşmasına izin verin. 


Sezgilerinizin ortaya çıkmasına izin verin. 


Bebeğinizin memeye emeklemesine izin verin. 


Bedeninizin süt üretmesine izin verin. 
Sütün akışına izin verin. 


Emzirme problemi yaşadığınızda zamana izin verin. 


Birbirinize alışma sürecine izin verin. 
Bebeğinizle bağlanmanıza izin verin. 
Sadece izin verin. Ve aşkla besleyin. 


TEN TEMASI İLE EMZİRİN 


Sütünü artırmak isteyen annelere neler önerirsiniz? 

Anne adayları doğum öncesinde, doğum gibi emzirmeye de mutlaka 
hazırlanmalı, bebekle hemen buluşmanın önemini kavramalı ve 
özgüvenlerini bu dönemde sağlamlaştırmalı. En önemlisi de sistem 
tuzaklarının farkında olmalılar. Tensel teması gün içinde birkaç defa, en 
az 10 dakika olacak şekilde yapmalılar. Ten teması ile yani hem kendileri / 
hem bebekleri çıplak olacak şekilde emzirmeliler. Yetersizlik sanılan çoğu | 
durum aslında emzirmede doğru bilinen yanlış inançlardan kaynaklı. 
Lütfen kendilerindeki bu yanlış inançların farkında olup, bunları doğrularla 
yer değiştirsinler. Tek çözüm mama değil. Bebeğinizi emzirmek en doğal 
hakkınız. Bebeğinizin de hakkı en doğal besinle beslenmek. 


Söt üretimini olumsuz etkileyebilecek nedenler 


Bebeğin sık sık emzirilmemesi 
Bebeğin memede doğru 
konumlandırılmaması 

Bebeğin aktif bir 

şekilde emme işlemini 
gerçekleştirememesi 

Annenin kaygılı ve stresli 
olması 
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HAMİLELİK 


Bebek bekleyen bir kadının her ay koşa koşa ulürason 
muayenesine gitmesini, bebeğinin ilk vesikalık fotograflarını 
heyecanla herkese göstermesi bizim için alışılagelmiş bir durum. 
Ama dünyada işler farklı yürüyor. 
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epimiz anne 
olacağımızı 
öğrendiğimiz andan 
itibaren forklı 
bir teloşın içine 
giriyoruz. Hangi 
doktora gideceğim, hangi testi 
yaptıracağım poniğini yaşarke 
her kafadan forklı bir ses 
çıkıyor. Ben de anne olacağım 
öğrendiğimde aynı durumları 
deneyimledim. Doktor seçimi, 
vitemin takviyesi, o test gerekli mi, 
bu test yopılmalı mı derken bir de 
ü 
e 


Dİ 


zerine yurtdışında doğum seçeneği 
klendi. Aslında ABD'de doğum 
oilecek hep istediğimiz bir tercihti. 
Çocuğumuzun vizesiz özgürce 
dünyayı dolaşabilmesi, ileriye dönük 
eğitim tercihlerimiz için ideoldi. 
Böylece 32'inci haftadan itibaren 
yurt dışındaki doğum maceramız da 
başlamış oldu. 


İLK DOKTOR KONTROLU 
Amerika'da doğum denilince 
aklınıza uzay mekiği gibi hostoneler, 

en son teknoloji ürünü cihozlor 
geliyorsa şimdiden söyleyeyim 
yanılıyorsunuz. Çünkü o tür 
hastoneler ve prenseslere loyık 
karşılamaların bize özgü olduğunu 
ilk doktor ziyaretinde hemen 
anlayıveriyorsunuz. Önceden 
randevu aldığınız doktorunuza 
gittiğinizde dohi sizi istediği kador 
bekletebileceğini hatırlamanız 
gereken ilk ihtimal. 

Nihayet size sıra geldiğinde önce 
sizi bir hemşire içeri alıyor, sırosıyla 
boyunuzo, kilonuza bakıldıktan 
sonro muayenenin yapılacağı odaya 
gidiyorsunuz. Buraya kador her şey 
normal. Fakat sonra doktorunuz 
elinde Türkiye'de belki de ontika 
soyılıp to müzesine konulacok bir 
oletle geliyor. Bebeğin kalp otışlarını 
dinlemek için kullanılan bu aleti 
karnınıza, oletin diğer torofını 
da kulağına dayıyor. Eşimle ben 
'hanimiş bebeğimizin kalbi, hanimiş 
de organları! diye beklerken bu 
durum tabii ki büyük hayol kırıklığı 
oldu. 

Tobii bir de ultrason sorunu 
var. Bir kere Amerika'nın Alabama 
Eyaleti'nde (duyduğum kadarıyla 
diğer birçok eyalette durum 
aynı) öyle her kontrolde ultrason 
muayenesine girmek diye bir durum 
söz konusu değil. Zaten doktor 


32'nci haftaya kadar olan ultrason 
çıktılorımı görünce önce şaşırdı, 
sonra da “Hayatımda ilk defa bu 
kodor çok ultrasonu bir arada 
görüyorum” diyerek espriyi potlottı. 
O gülerken biz de şaşkın şaşkın ona 
bakıyorduk. 

Ultrason mücadelesini 
kozandıktan sonra boşka bir 
mücadele başlıyor. Bir kere ultrason 
için önceden randevu almanız 
gerekiyor. Çünkü sıra var. Bu arada 
hemen söyleyeyim; gittiğim hastone 
küçük bir hastane değil, eyaletin en 
eski ve en büyük hastanelerinden 
biriydi. Randevunuzu almayı 
başardıktan sonra ultrasona 
girmeyi de başarıyorsunuz. Ama bu 
defa da ultrosona doktorunuz değil 
başka bir uzman bakıyor. Sonra 
çıktınızı alıp tekror doktorunuzun 
yolunu tutuyorsunuz. O da şöyle 
bir baktıktan sonra homileliğinize 
kaldığınız yerden devam 
edebiliyorsunuz. 


BİZ Mİ BUYUTUYORUZ? 

Bu durum ve benzeri başka 
durumları yaşadıktan sonra aslında 
şu homilelik meselesini biz mi çok 
obartıyoruz diye düşünmeden 
edemiyorsunuz. Oradakiler bizim 
gibi renklisi, dört boyutlusu diye 
düşünmeden doğumu nasıl bu 
kadar sakin yaşıyorlar diye daha 
çok düşünmeye başladım. Aklımdaki 
“Ultrason gebelik kontrollerinin 
vazgeçilmezi mi?” sorusunu işin 
uzmanı olan Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı Op. Dr. Yasemin 
Çakar Kement'e sordum. 

Op. Dr. Kement, soruya şöyle 
cevap verdi: “Tobii ki ultrason 
gebelik kontrollerinde çok önemli. 
Normalde dokuz oylık gebelik 
sürecinde iki üç kez kullanılmalı. 
Ultrasonu öncelikle gebeliğin ilk 


döneminde gebeliği tespit etmek için 


kullanıyoruz. Bebeğin kalp otışlarını 


görmede, dış gebelik mi yoksa rahim; 


içi gebelik mi olduğunu ve bebeğin 
canlı olup olmadığını anlamada 
ultrasondan yararlanıyoruz. 
Gebeliğin altıncı ayında bebeğin 
gelişiminin, amniyon sıvısının 
yeterli olup olmadığını görmek 

için kullanılıyor. Bir de doğuma 
yakın son haftalarda yine bebeğin 
pozisyonu, kilosu, normal doğuma 
uygun olup olmadığının tespitinde 
ultrasondan yararlanmakta foyda 


İl. 


vor. Cinsiyete ise eğer ailenin talebi 
varsa dördüncü ayda bakıyor ve 
bebeğin pozisyonu uygunsa yüzde 90 
öğreniliyor.” 

Bozı aileler ise çok evhamlı 
oluyor. Bebek hareket etmiyor ya 
da az hareket ediyor diye ultrason 
muayenesi isteyebiliyor. Böyle 
durumlarda da ultrason cihazı ile 
bebeğe bakılobiliyor ama Op. Dr. 
Kement'e göre normal şartlarda, 
gebelik seyrinde bir anormallik yoksa 
her oy bu kontrole gerek yok. 


İDEAL OLAN NE? 

Op. Dr. Yasemin Çakar Kement, 
“Dediğim gibi soğlıklı bir gebelikte 
üç defa ultrasona girmek yeterli. 
Bir de gebeliğin 11.-14. haftosında 
bebeğin Down Sendromu taşıma riski 
açısındon ikili test dediğimiz, bebeğin 
ense kalınlığını ölçmek için yapılan bir 
ultrason muayenesi vor. Hiçbir risk 
faktörü olmasa da Down Sendromu 
800'de | doğumda görüldüğü için 
gebelik döneminde tespit edilmesi 
açısından bakılmasını istiyoruz. Fokot 
bazı aileler bunu istemeyebiliyorlor, 
o zaman Isrorcı olamıyoruz. Bebeğin 
amniyon sıvısının oz olması, İyi 
kilo alamaması, annenin gebeliğe 
boğlı şeker hostalığı ya da yüksek 
tansiyonu olması gibi risk yaratan 
durumlarda ultrasona doha sık 
başvurobiliriz. Hatta bazen haftoda 
bir bile olobilir. Burada doha çok 
kar/zarar hesobı devreye giriyor. 
Evet sık ultrason kullanımını biz de 
önermiyoruz ancok risk teşkil eden 
durumları da göz ardı ederek anne 
ve bebek sağlığını riske atmıyoruz” 
diyor. Özellikle anne adayı daha önce 
erken dönemde düşük yaşamışsa 
üçüncü oya kadar daha sıkı tokip 
edilmesi gerekiyor. Üçüncü aya kadar 
herhangi bir sıkıntı yaşanmadıysa, 
takip süreci yine normol seyrinde 
ilerliyor. 


hamilelik 
meselesini biz mi 

oçok abartıyoruz 

diye düşünmeden 
edemiyorsunuz. 
Oradakiler bizim gibi 
renklisi, dört boyutlusu 
diye düşünmeden..doğumu...... 
nasıl bu kada ti İk 
yaşıyorlar di 
düşünmeye başla 
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Biri öize, 
ri bebeğinize 


e * Bebek bakım yağları ile hem 
Bebek Yağı kendinizi hem ufaklığı rahatlatın. 
İK Me bara Mis gibi kokan bu ürünlerle sakin 
moda, kolayca geçin... 
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1. Chicco masaj yağı 129 2. Uni Baby papatyalı bebek yağı 119.40 3. Penaten bebek bakım yağı 527.90 4. Nivea bebek yağı 519.99 5.LigneST. 
Barth Avokado bakım yağı $ 313 6. Sebamed bebek yağı 129.90 7.Burt's Bees besleyici bebek yağı 1108 8. HiPP Babysanft bakım yağı 129.90 
9. Mustela rahatlatıcı masoj yağı 144.90 10. Baby&Me bebek yağı 19.99 11. Dalin bebek yağı 117.99 12. Bübchen bebek yağı 1 29.90 
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18 aylık kızım özellikle bu 

mevsimlerde güneşe bakınca 

gözlerinde kızarıklık, kaşıntı, 
sulanma başlıyor. Bu hossosiyetin 
sebebi gözlerinin renkli olması 
olobilir mi? Nasıl bir tedbir ve tedovi 
uygulayobilirim? 


Açık renkli göz, açık renkli 

perdesi olan bir oda gibidir. Bu 

nedenle ışığa hassasiyeti olması 
doğaldır. Ancak kızarıklık ve kaşıntı 
olması alerjik bir durumun belirtisidir. 
Bu hassasiyet hem medikal tedavi 
hem de devamında koruma gerektirir. 
Göz doktoru kontrolünde verilecek ilaç 
tedavisinin yanında güneş gözlüğü 
ve şapka gibi yardımcı elemanlarla 
çocuğunuzun gözlerini güneşin 
etkilerinden koruyabilirsiniz. 
Aabadem Bahçeşehir Tip Merkezi Göz 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Dilek Tomatır 


bıraktığından beri parmak emiyor. Onu uyardığımda ise inatla 


Neredeyse iki yaşında olacak kızım meme emmeyi 


daha çok yapıyor.Bu durum ağız ve diş yapısında bozulmaya 
neden olur mu? 


etmesi gereken en önemli nokta; 
benimseyerek şiddet gibi davranış 
Yaşına uygun ve elini oyalayacakla 
bu yönteme başvuruyorsa, sağlıklı 
önüne geçebilirsiniz. 

Avrasya Hastanesi Çocuk Sağlığı ve 


Elele 


Çünkü anne kamındayken 
parmak emmeye başlayan bebek, 
annesini emdikten sonra parmak 
emmeyi bıraksa da tekrar bu 
alışkanlığına dönebilir. Sebebi ise anne 
memesine olan özlem gidermek ve 
rahotlamaktır. Ancak bu alışkanlık 
ilerleyen yaşlara kadar devam ederse, 
bebeğin ağız ve diş yapısında ciddi 
bozulmalar meydana gelebilir. Ernme 
esnasında ortaya çıkan basınçlar 
sonucunda üstteki dişler ileri itilirken, 
alttaki dişler de geriye itilir. Bu da 
alt çenenin geride konumlanmasına 
yol açar, damak ve diş yapısının 
dengesini bozar. Emme alışkanlığını 
engellemek için ebeveynlerin dikkat 
sabırlı olmak, doğru bir yaklaşım 
biçimlerine asla başvurmamakür. 

r uğraşlar bulunahilir. Eğer acıktığında 
atışürmalık vererek bu davranışının 


Bebekler çok kuvvetli bir emme 
G refleksiyle dünyaya gelirler. 


Hastalıkları Uzmanı Dr. Ersin Sor 


İki aylık kızımın meme 

emerken zorlanması ve 

memeyi tam kavrayamamosı 
nedeniyle dil bağı olduğunu fark 
ettik. Bu durumda tek çözüm ameliyot 
mıdır? Yoksa uygulanobilecek farklı 
yöntemler de var mı? 


Dİl bağı, dili ağız tabanına 

sabitlemeyi sağlar. Bu bağın 

normalden kısa ya da kalın 
olması dilin fonksiyonlarını olumsuz 
etkiler. Bu durumda emme, yeme/ 
yutma problemleri, konuşma 
bozuklukları, kötü ağız hijyeni ve 
diş problemleri, dil şeklinde bozukluk 
görülebilir. Yenidoğan bebeklerde 
genelike emme problemlerinde oil 
boğı olduğu anlaşılır. Bebek memenin 
kahverengi kısmını tam olarak ağız 
İçine alamaz ve yeterli vakumla sütü 
çekemez. Eğer bebeğinizde fonksiyon 
bozukluğu varsa dil bağı için küçük 
bir müdahale gerekir. Altı aydan 
küçük bebeklerde çoğunlukla lokal 
anestezi ile işlem kolayca yapılabilir. 
İşlem sonrası, birkaç gün meme 
emerken zorlanma görülebilir. 3-4 gün 
sonra beyaz iyileşme dokusu ortaya 
çıkar. Aileler bu görüntüyü ilühap 
ile karıştırabilir. Genelde 1 haftadan 
sonra bu iyileşme dokusu yerini 
pembe ağız İçi mukozasına bırakır. 
Emzirme üzerine olumlu etkisi için 
ise biraz sabırlı olunması gerekir. Dil 
bağının kesilmesi genelikle sadece 
ilk adımdır. Beynin, dilin çalışmasını 
düzenlemesi ve bebeğin dil bağı 
serbest bırakıldıktan sonra etkin bir 
şekilde emmeyi öğrenmesi genelde 
ikinci haftadan sonra belirginleşmeye 
başlar. 


Memorial Şişli Hastanesi Çocuk Sağlığı 
ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Seda Günhar 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 
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Kumsala gidiyoruz 


Kumsalda, geçireceğiniz saatlerin 
keyfine varabilmek için ufaklıkların 
oyuncaklarından giysilerine kadar 
seçimlerinizde özenli olmakta fayda var. 


ava güneşli olmasa 

bile, bebeğinizin 

hassos cildi her 

şekilde yanobilir; 

bu yüzden öncelikle 

onun cildini korumak 
çok önemli. Bebeğiniz altı aydan 
küçükse, onu güneşten tomamen 
uzok tutun ve gölgede şemsiye 
altında ya da UV çadırda kalın. 
Gölgede birkaç derece daha serin 
olabileceğini unutmayın. Güneşte 
olduğunda, bacaklarını ve kollarını 
örten serin pamuklu giysiler, müslin 
bezler kullanın. Üstünü çıplak 
bırakmayın. UV ışınlarını engellemek 
için Iycra'lı sunsuit üstler iyi birer 
seçenektir. Kafosıno, yüzünü ve 
boynunu gölgeleyen geniş kenorlı 
bir şapka ve gözlerini güneşten 
ve kumdan korumak için ise güneş 
gözlüğü takın. Güneşe çıkmadan 
önce, bebeğinizin cildinin her yerine, 
elleri ve oyakları da dohil olmak 
üzere güneş kremi sürün. Sobahlorı 


hareketlemmeden 
krem sürmeniz daha 
kolay olobilir. Bu 
şekilde, cildinin 


Trukid Sunny 
herhangi bir yerini Days Sport 
kaçırmadığınızdan Güneş Kremi 
da emin olobilirsiniz. e 


Enoz SPF 30 olan ve 
bebekler/çocuklar 

için özel olarok formüle edilmiş 
koruyucu kullanın. Ploj ayakkobıları 
veya deniz patikleri, yürümeye 
başlayan çocuğunuz için faydalıdır. 
Suya giderken ayaklarını kumun 
sıcaklığından, keskin kayalardan 
veya taşlardan korur. 


Vicco Çocuk Deniz 
Ayakkabısı 


Cuski Çok Amaçlı 
Müslin Bezi 


AYY 


- Güneş şapkası: Geniş bir alınlığa sahip 


- Birkaç uzun kollu tişört, body, tayt 


RO Konfidence 
ED a Yüzmeye 
e KY? Yardımcı 
a | Batmayan 
. Mayo 
İ Play UPF 50* 
Güneş Korumalı 


Sızdırmaz Tankini 
Bikini Bebek Takım 


İPlay UPF 50* Güneş 
>” Korumalı Çift Yönlü 
Bucket Bebek Şapka 
Konfidence Bebek 
Isıtıcı Mayo 


- Mümkünse birkaç mayo veya 


mayo-bez: Bebekler ve yeni yürümeye 
başlayan çocuklar suya girmeye, sudan 
çıkmaya ve tekrar suya girmeye bayllır. 
Ama ıslak kıyafetlere gezmeyi de bir o 
kadar sevmezler. Zaten üşütmemeleri 
için de sık sık kıyafet değiştirmek iyi 
olur. 


olduğundan veya boynunu kaplamak 
için arkada bir flep bulunan bir lejyoner 
tarzı kapak olduğundan emin olun. 


veya pantolon, ince bir rüzgarlık, çorap 
ve ayakkabılar... Bebekler ve yeni 
yürümeye başlayan çocuklar denizde 
kaldıktan sonra, özelikle de daha soğuk 
ikimlerde olduklarından hızlı bir şekilde 
ısıyı kaybedebilirler. Daha sonra sıcak 
bir şekilde giyinmeleri gerekir. 


- Plaj havlusu: İyi su çektiğinden ve kolay 
kuruduğundan emin olun. Kum tutmaması da 
önemli bir ayrıntı. Tek havlu yerine, yedeğini 
yanınızda bulundurun. 


Ünvanli Sarı 
Beyoz 220 cm 
10 Telli Bahçe 
- UV korumalı Plaj şemsiye 

güneş çadırı veya ii 

plaj şemsiyesi: 

Güneşten 

korunmak 

için mutlaka 


ibtiyacınız var. 


hünnop Keçi Sütlü 
Bebe Bisküvisi 


Şirinler Underwoter Plaj Havlusu 
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- Güneş kremi: En az 30 SPF 
- Güneş sonrası vücut 
nemlendiricisi 


Philios Avent 
Desenli Pipetli 
Skip Hop Bardak 300 ml 
Paslanmaz Çelik » Takviye gida ve ekipmanı 
Termos 


<< 


Chicco Baby Moments 


Vücut Losyonu 500 ml - İlk yardım seti 


- Emzik: Yorgun 
ve gergin anlara 
karşı yanınızda 
bir emzik 
bulundurun. 


R. 4 


- Alt değiştirme 
ekiomanlarınızın 
da yanınızda 
olduğundan 
emin olun. 


Bestway Üstü 
Kurbağa Figürlü 
Yarım Gölgelikli 


Çocuk Havuzu Stylo Trek 


Fonksiyonel 


Malzeme ve 
Sırt Çantası 


* Şişme havuz: Yanı 
başınızda olsun 
derseniz ve denizin 
soğuk ve dalgalı 
olduğu durumlarda 
işinizi kolaylaştırır. 
İçi boşken bebek 
uyutmak için de 
konforlu olabilir. 


- Bebeğinizin deniz 
kıyısındaki maceraları 
ve İlklerini kaydetmek 
için fotoğraf makinesil 

- Kolluk, deniz simidi 
ve bilimum yüzme 
ekipmanı 


sevmediğinden 
bu örtü 
urtarıcıdır. 
Bebeğiniz 
özellikle kum 
ve kumsal 
konusunda 
hassas İse, yaş 
alana kadar 
havuzlara 
veya çaki 

taşlı bir plaja 
gidebilirsiniz 


* Su ve yemek 


için soğutuculu 
çanta/portatif 
buzluk: Bebekler 
ve küçük 
çocuklar temiz 
havada hızlı 


* Piknik örtüsü: Sadece oturmak 
için yararlı değil, aynı zamanda 
bebekleri ve küçük çocukları 
umdan korumaya da 
yardımcı olurlar. Birçok bebek 
umun üzerine yapışmasını 


P, ita 


Mâyo 
Bebek Bezi 


Prima Mayo Bebek 
Bezi 


acıkır. Bebeğinizi veya yürümeye 
başlayan çocuğunuzu doyurmak 
için yanınızda bol bol yiyecek 

ve İçecek olsun. Sebze çorbası, 


meyve püresi, su... 
- Yedek kullan-at mayo bez. 


- Kova, kürek, plaj 
topu ve diğer plaj 


oyuncakları 


El Arabası Ploj 
Set 


BU BİR İLANDIR. 


SAĞLIK 


Nilgün Yıldız Konakcı 


bo kide hastaneden çıkıp eve 
seldiğiniz günde başlayan ve o N 
an korkudan ne yapacağınızı 
bilemediğiniz katılma nöbetlerinin 
 wimedenleri var ( 
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izi bilmem oma biz 
ilk defa kotılma 
nöbetiyle hastaneden 
eve geldiğimiz gün 
tanıştık. Küçücük 
bir bebek ne kador 
ağlayobilir ki diye düşünürken, 
onun katılma anındaki halini 
görünce korkudan ne yapacağımızı 
şaşırdık. Önce çığlıklarla başlayan 
ağlama, moroarmaya sonra da 
ağzını kocaman açarak nefes 
alma çabasına dönüşüyor. Bu 
süreci bir süre sonro tükürüğünü 
yutarak öksürme takip ediyor. 
O panik anında ne yapacağız? 
Çocuğu sarsmalı mıyız yoksa 
bazılarının dediği gibi nefessiz 
kaldığı için ağzına mı üflemeliyiz? 
Doğumdan itibaren dört oy 
geçmesine ve katılma nöbetleri 
bitmemesine roğmen bu sorulorın 
yanıtını biz hala bulamadık. 
Birçok çocuk doktoruna göre bu 
normal bir durum fakat nöbetler 
sürdükçe endişeler de bitmiyor. 
Benim durumumdaki annelerin 
de merak ettiği sorulorı Erdem 
astanesi'nden Çocuk Sağlığı ve 
astalıkları Uzmanı Dr. Seçil Kezer'e 
sordum. 


İKİ TÜR KATILMA NÖBETİ VAR 

Uzm. Dr. Seçil Kezer, “Katılma 
nöbetleri; ağlama, ardından nefes 
tutma ve şuurun kısa süreli kaybının 
görüldüğü durumlardır. Çocuğun 
canının yanması veya korkup, 
öfkelenmesinin ardından oğlama, 
nefes tutma (alıp vermeme), yüzde 
renk değişikliği, bilinç değişikliği ve 
kasılmanın izlemesi şeklinde ortaya 
çıkar” diyor. 

Aileleri oldukça tedirgin eden 
nöbetlerin iki tipi bulunuyor. 
Siyanotik (morarmalı) katılma 
nöbetleri bu klosik sıralamayı 
izlerken, pollid (solgun) katılma 
nöbetlerinde ise sessiz bir ağlamayı 
takip eden bilinç değişikliği ve 
ciltte beyozlama oluşuyor. Katılma 
sırasında vücut katılaşıyor, bebek 
kollarını yana açarak gövdesini 
geriye atıyor. Kısa süreli şuur 
kaybının ardından yorgunluk, 
halsizlik hissedebiliyor. 


DEMİR EKSİKLİĞİ Mİ? 
Katılma nöbetlerinin ortaya 
çıkmasında oile hikayesi oldukça 


etkili; yüzde 25'i genetik faktörlere 
bağlı oluyor. Çoğu zaman ise oltta 
yatan bir neden bulunmuyor. Demir 
eksikliği açısından kon sayımı, 
demir, demir bağlama kapasitesi, 
ferritin gibi tetkiklere bokılması 
gerekiyor. 

Uzm. Dr. Kezer, “Sonuçlara 
göre demir eksikliği varsa çocuk 
tedaviden yanıt görebilir. Henüz 
anemi gelişmeksizin, sadece demir 
eksikliği evresinde müdahale 
edilen, anemili gruba oranla daha 
oz sıklıkta katılma nöbeti geçiren 
hastolorda ise düşük doz demir 
desteği ile yine nöbet sıklığında 
ozalma olobiliyor. Ayrıca izlem 
süresi sonunda bu gruptaki 
hastoların çoğunun nöbetlerinin 
sonlandığına dair gözlemler 
bulunuyor” diyor. 

Sonuç olarak; aneminin 
ağırlığıyla orantılı olarak nöbet 
sıklığında uygun tedaviyle hızlı bir 
düşüş görülürken, sonlanma yaşı 
açısından değerlendirildiğinde 
demir eksikliği ne kador erken 
fark edilir ve müdahale edilirse 
nöbetlerin o kadar erken sonlandığı 
öne sürülüyor. 


DEMİR EKSİKLİĞİ KOLAY AĞLATIYOR 
Demir eksikliğinde kırmızı 
kan hücreleri yapımının 
etkilemnmesinden çok önce merkezi 
sinir sistemindeki demir azalıyor. 
Yapılan çalışmalarda demirin 
beyinde gerek gri, gerekse beyoz 
cevherde bulunduğu ve sıklıkla 
'oligodendrosit'lerde yani 'myelin' 
denilen, beyindeki sinir hücresi kılıfı 
oluşumunda rol olan hücrelerde 
yerleştiği saptanmış. Demir ise 
kolesterol ve lipid yapımında görev 
alan bir kofaktör olduğu için myelin 
yapımında gerekli bir madde. 
Demir eksikliği olan çocuklar 
daha kolay ağlodıkları için katılma 
Nöbeti sıklığı da daha fozla 
görülebiliyor. Aynı zamanda düşük 
hemoglobin düzeyleri nedeniyle 
azalmış oksijen taşıma kopositesinin 
sonucunda katılma nöbetlerinde 
demir eksikliği ve anemisinin rolü 
oldukça önemli. 


VİDEOSUNU ÇEKİN 

Katılma nöbetleri çoğu kez bir 
yaşından önce başlıyor, 6-18 aylıkken 
zirve yapıyor. Toplumda yüzde 4-5 


sıklıkta görülüyor. Kız ve erkeklerde 
eşit oranda oluyor. Yedi yaşından 
sonra devam etmesi beklenmiyor. 
Katılma süresi genelde 1-2 dakika 
oluyor sonrasında çocuğun normale 
döndüğü görülüyor. 

Bozen günde bir kez oluyor, 
bozen de tekrorlıyor. Katılma 
nöbetinde uzun dönem prognoz 
çolışmalarında bu çocuklarda 
ilerleyen yaşlarda konsantrasyon 
sorunlorı görülebiliyor. Uzm. Dr. 
Seçil Kezer'e göre devam eden, 
sık tekrarlayan nöbetlerde çocuk, 
kardiyoloji ve çocuk nöroloji 
hekimlerine yönlendirilmeli. Solgun 
katılma nöbetlerinde kardiyak ritim 
bozuklukları açısından EKG ve EKO 
değerlendirmesi yopılıyor. Nadiren 
epilepsi ile korışobiliyor. Şüpheli 
kasılma görülürse EEG çekilmesi 
gerekiyor. Ailelere katılma nöbeti 
anında video çekmeleri öneriliyor. 


NÖBET 
ANINDA NE 
YAPILMALI? 


Çoğu atak bir dakika 
altında sürüyor. Uzun 
sürüyorsa çocuğu 
yatar durumda yana 
çevirmek ve beyne kan 
gitmesini sağloyabiiirsiniz. 
Ağlamasını uzatacak 
sarsma, yüzüne su 
serpme gibi hareketlerin 
e bir faydası olmuyor. 
Çocuk isteklerini 
yaptırmak için ağlamaya 
başladığında katılma 
nöbeti gelişiyorsa bu 
| durumda sakin ve sabırlı 
| olmak gerekiyor. Aileler, 
| yaşına göre zararlı 
| olacak durumlarda hayır 
denmesi konusunda 
kararlı davranmalı. Çünkü 
| uzmanlara göre nöbet 
sırasında paniğe kapılır ve 
çocuğun isteklerini yerine 
getirirseniz nöbetler kalıcı 
olarak yerleşebiliyor. 
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PSİKOLOJİ 


Sebebini anlayamadığınız ağlamalar, mımızlanmalar, bazı 
nesnelere dokunmama, halleri, seçici davranışlar... Tüm bunlar 
duyu bütünleme bozukluğunu işaret ediyor olabilir. 
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ok ağlayan, yemek 
konusunda çok seçici 
davranan, kıyafetlerini 
giyerken huysuzlanan, 
çıplak oyokla kuma ya 
da çirnene basmaktan 
uzak duran bir çocuğunuz mu 
var? Bu davranışları anneler 
bozen anlamlandıramasa veya 
'mızmızlık' deyip geçiştirse de 
benzer davranışların altında 'duyu 
bütünleme bozukluğu" yatobiliyor. 
Peki son yıllarda sıkça duymaya 
başladığımız duyu bütünleme ve 
duyu bütünleme bozukluğu nedir? 

Duyu bütünleme, çevremizle 
sosyol ve fiziksel etkileşimimizde, 
vücudumuzu etkili bir biçimde 
kullaonabilmemizi sağlamak için, 
vücudumuz ve çevremizden gelen 
duyuları organize eden nörolojik bir 
işlem. Beyin bu işlemi günlük yaşam 
aktivitelerinde kullanıyor. 

Duyu bütünleme çocuklar ile 
yakından ilişkili çünkü duyusal 
gelişim anne karnındayken başlıyor 
ve duyu bütünleme bozukluğunda 
yoş küçükken, beyin esnekliği 
varken önlem almak daha 
kolaylaşıyor. 
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Önce anne karnındaki 

duyusal gelişime göz atalım... 
Gebeliğin 21'inci gününden 

tibaren en temel duyusal sistem 

an vestibüler sistem (denge, 

uruş ve hareketlerimizi ayarlayan 

istem) gelişmeye başlıyor. Fetüs, 

üzünü okşayarak, başparmağını 
merek, vücudunun geri kolan 
smına dokunarak, rahim duvarına 
ve göbek kordonuna dokunarak, 
dokunma duyusunu geliştiriyor. 

Ergoteropist Nimet Akman Altıok, 
duyu gelişimi için anne karnında 
yaşanan süreç hakkında şu bilgileri 
veriyor: 

* Yokloşık üçüncü gebelik 
haftasında, işitme organlarımız 
gelişmeye başlor. Gelişim iç 
kulaktan başlayıp kulak kanalına 
kodar inerken, en sonunda 
ultrasonik görüntüdeki dış 
kulaklar oluşana kadar devam 
eder. 

»* Yaklaşık 18-15'inci gebelik 
haftasında tot duyusu gelişmeye 
boşlar. 

»* Yaklaşık 16'nci gebelik 
haftasında, kulakları oluşturan 
kemikler ve doku gelişir. 
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Yaklaşık 20'nci gebelik 
haftasında ses ileten sinirler 
fonksiyonel hale gelmeye başlar. 
Yaklaşık 25'inci gebelik 
haftasından itibaren bebek 
annesinin sesini duyobilir. 

27'nci gebelik haftasından sonra 
ise diğer seslere tepki verir. 

Yine 27'nci gebelik haftasında 
görme duyusu gelişir. Yopılan 
araştırmalar, tek yumurta 
ikizlerinin 27'nci haftadan 
itiloaren anne karnında 
birbirlerini görebildiğini, 
birbirlerine dokunobildiğini 

ve hotta el ele tutuşobildiğini 
göstermiştir. Görmenin gelişen 
son duyu sistemi olmasının 
nedeni, homileliğin ilk 26 haftosı 
boyunca, retinonın gelişmesi 

için bebeğin göz kapaklarının 
kapalı kalmasıdır. 26'ncı gebelik 
haftasında ise bebeğin minik göz 
kapakları oçılır ve göz kıromaya 
başlar. 


DUYULARI ORGANİZE EDEMİYOR 


Duyu bütünleme bozukluğu, 


beynin (merkezi sinir sisteminde) 
duyular yoluyla gelen bilgilere cevap 


vermede, onları organize etmede 
ve entegre etmede sorun yoşodığı 
bir durum. Ergoteropist Nimet 
Akman Altıok, bunun belirtilerini şu 
şekilde oçıklıyor: 

Uyaranlara karşı fozla hassos 
olma (Hypersensitivity): Örneğin 
çocuğun ellerinin kirlenmesini tolere 
etmekte zorlanması, kokudan dolayı 
yeme seçiciliği yaşaması, vücudunu 
farklı pozisyonlara olmakta 
zorlanma yaşaması (örneğin yüksek 
konumlara çıkmakta zorlanma 
yaşaması), kalabalığa girmekte 
zorlanma yaşaması. 

Uyaranlara tepkisiz/duyorsız 
kalma (Hyposensitivity): Çocuğun 
vücudunu kontrol etmekte 
zorlanması, sürekli vücuduyla 
uğraşması, arkadaşlarına 
dokunduğunda farkında olmadan 
onlorı incitmesi, oyuncaklarını 
sürekli farkında olmadan kırması. 

Ayrıca koordinasyon ve denge 
sıkıntıları yaşaması, dikkotini 
vermekte güçlük yaşaması, motor 
becerilerinde gecikme olması, 
uygun davranışlarda bulunmakta 
zorlanması da belirtiler orasında. 


İSTEMEDEN CAN YAKABİLİR 

Peki eğer bir çocuğun duyusal 
hossosiyeti varsa ne oluyor? 
Örneğin çevreden oldığı gereksiz 
işitsel uyaronlorı filtre etmekte 
zorlanıyorsa, gerekli olan duruma 
yoğunlaşmakta zorlanma ve dikkoti 
kolayca doğılobiliyor. Eğer çocuğun 
vücut olgısı düşükse ve buna 
bağlı olarak dokunma sırasındaki 
bosınçlorını ayarlamakta 
zorlanma yaşıyorsa, arkadaşına 
dokunduğunda istem dışı olarok 
ona zorar verebiliyor, örneğin fozla 
sıkı sorılobiliyor ve arkadaşlarının 
canını yakobiliyor. Bu durum da 
arkadaşlarının olumsuz tepkilerine 
yol açobiliyor, gittiği ana okulundan 
şikoyetler gelebiliyor. 


DUYU BUTUNLENE TERAPİSİ 
Ergoterapist Nimet Akman 
Altıok, Duyu bütünleme teropisinin 
etkili nörolojik süreçleri geri 
kozandırmak ve bu sistemlerin her 
birini geliştirerek kişinin duyusol 
bilgileri bütünleştirme yeteneğini 
arttırmak için tasarlanmış bir 
teropi yöntemi olduğunu söylüyor 
ve hiçbir tanı almamış ancok bazı 
gelişim basamaklarında gecikmesi 


olan, günlük yaşomlorını olumsuz 
yönde etkileyen bir takım duyusal 
hassasiyetleri olan, yeme seçiciliği 
yoşayon, temkinli, tedirgin veya kıpır 
kıpır olan çocuklarda çok faydalı 

ve etkili bir yaklaşım olduğunu 
belirtiyor. 

Duyu bütünleme teropisi, 
bebeklerde emekleme pozisyonunu 
alamama, parmak ucunda 
durma/yürüme, geç yürüme gibi 
durumlarda da öneriliyor. 


NEDEN ÖNEMLİ? 

Duyu Bütünleme Bozukluğu'nun 
tedavi edilmemesi çocuğun hem 
fiziksel hem bilişsel hem de sosyol 
gelişiminde zorluklar yaşamasına 
ve/veya gelişim gecikmelerine 
neden olobiliyor. Ergoteropist 
Nimet Akman Altiok, “Vücut 


farkındalığı düşük olan bir çocuk, 
vücudunun uyguladığı hareketleri 
kontrol etmekte ve kullanmakta 
zorluk çeker. Bu durum ise beden 
kontrolü gerektiren durumlarda 
zorlanmasına, kıpır kıpır olmasına, 
dikkatin büyük bir bölümünü 
vücuduna olarak, çevredeki gerekli 
olan görsel ve işitsel ip uçlarının 
kaçırmasına neden olur.Bu da hem 
öğrenimini hem de davranışlarını 
olumsuz yönde etkiler” diyor. 

Bu yüzden de soçını yıkotmamak, 
çıplak ayakla yürümemek, bazı 
nesnelere dokumnamamak gibi 
sorunlorı olan çocuk ebeveynlerine 
"eğer bu sıkıntılar çocuğun yaşam 
kalitesini etkileyecek düzeydeyse", 
yoş küçükken ve beyin esnekliği 
varken duyu bütünleme oçısından 
değerlendirme öneriyor. 
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SAĞUK 


Güzide Yülek 


Kulaklar yalnızca duymayı değil aynı 


zamanda bedenin dengesini de sağlıyor. 
Yenidoğan döneminden itibaren birçok faktör 
kulak sağlığını olumsuz etkileyebiliyor. 
Dikkat dikkat! Doktorunuza kulak verin. 


inleyin. Ne 
duyuyorsunuz? 
Dışarıdan bir araba 
geçiyor, çocuğunuz 
yotoğında sevimli 
sesler çıkorıyor, 
hatta eliyle çıngıroğunı sallıyor. 
Öncelikle kulaklarınıza tüm 
bu duyduklarınız için teşekkür 
edin çünkü sağlıklılar. Duymak, 
kulakların ana görevi ama bakımı 
sizin göreviniz. Bu hossos organın 
bakımı ve koruması da bir o kadar 
önemli. Ve bunların tümü çocuklukla 
başlıyor. Öyleyse öncelikle 
kulakların nasıl çalıştığı, hangi 
koşulların ve sorunların onlorı 
etkileyeceğine bir göz otolım. Çünkü 
minik bebeğiniz için bunlara sizin 
dikkot etmeniz gerekiyor. 


KULAK BEYİNLE KONUŞUYOR 

Kulakların kafanın iki yanında 
görünmesinden çok doha fazla 
görevleri var. Sesleri toplayıp 
beyne aktaran bu organ; dış kulok, 
orta kulak ve iç kulak olarak üç 
bölümden oluşuyor. 
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İşitme duyusu, ses olarok 
adlandırdığımız mekanik titreşimleri 
ortaya çıkarabilme yeteneğini ifade 
ediyor. İşitme; ses dalgalarının dış 
kuloğın işitme kanalından geçmesi 
ve kulak zorına çarpıp titreşmesiyle 
başlıyor. Orta kulaktaki kemikçikler 
tarafından bu titreşme yükseltilerek 
iç kulağa iletiliyor, oradan da ses 
dalgaları tüy hücreleri tarafından 
alınıp sinirler aracılığıyla beyne 
taşınıyor. Bu bir nevi kulok 
organının beyin ile konuşması 
olarak özetlenebilir. 


İLK TEST DOĞUM SONRASI 
Bebeklerin duyup duymadığı 
doğum sonrası hastanede işitme, 
tarama testiyle anlaşılıyor. Her 
bebek hastanedeyken bu test 
uygulanıyor. Herhongi bir sebeple 
test yapılamamışsa ilk iki ayı 
doldurmadan bu testin yaptırılması 
gerekiyor. Testte dış kulok yolu 
girişine yerleştirilen bir uçtan kulağa 
ses veriliyor ve geri gelen yansıma 
ölçülüyor. Yansıma vor ise bebeğin o 
kulağının normal işittiği kobul ediliyor. 


EN ÇOK RASTLANAN SORUNLAR 

Dış kulağın birtakım etkenlere 
maruz kalması ve orta kulağın 
östoki borusu arocılığıyla burun ile 
bağlantısı göz önüne alındığında 
birçok şey kulak sağlığını 
etkileyebiliyor. Dohosı bozı sorunlar 
işitme koybına bile yol açobiliyor. 
Erken teşhis her sorunda olduğu 
gibi kulak ile ilgili sorunlarda 
da önem taşıyor ve çoğu tedavi 
edilebiliyor. 

Henüz konuşarak kendini ifade 
edemeyen bebek, kulak oğrısını 
huysuzlaşarak, ağlayarak ve elini 
çoğunlukla kulağına götürerek 
anlatmaya çalışıyor. Bebek 
ve çocuklarda kulak ağrısının 
farklı sebepleri oluyor. En sık 
rostlananların başında kulok kiri, 
deniz, havuz ve banyoda kulağa su 
kaçırma, uçakta bosınç forklılığı gibi 
nedenler geliyor. 


1. KULAK KİRİ 

En sık görülen rahotsızlıkların 
boşında geliyor. Aslında korkulacok 
bir hostolık değil. Tam tersi, kir 
bulunması kulakların soğlıklı 
olduğunu gösteriyor. Kulak 
kiri diye adlandırılan ama dış 
kulak kısmında çevredeki toz 
ve mikroplardan korunmak için 


44. Bebeğimle Elele 


oluşan sıvımsı koruyucu maddeye 
'buzon' deniliyor. Dış kulağın 
solgıladığı buzonun dışa doğru 
atılması gerekiyor. Çoğunlukla 
kendiliğinden atılıyor oncok kimi 
zoman kulok bu görevi yerine 
getiremiyor. Bu da kulaklarda 
boskıya, duyma kaybına ve ağrıya 
yol açıyor. Buzon miktarının 
artması sancıya ve acıya da 
neden olobiliyor. Banyoda kulağa 
su kaçmasıyla buzonların şişmesi 
durumu daha da kötüleştiriyor. 
Çocuklarda kulak kirinin doktor 
tarafından temizlenmesi 
gerekiyor. Kulok çubuğuyla 
temizlemeye çalışmak kulak zarına 
zoror verebiliyor. 


2. YABANCI CİSİM KAÇMASI 

Yiyecek, düğme, boncuk, pil, 
oyuncak parçası gibi çok küçük 
parçalar kulağa kaçobiliyor ya da 
çocuk oyun oynadığını sanarok 
bunu kendisi kulağına sokobiliyor. 
İlk belirtisi kulak ağrısı ve yanı sıra 
ilerleyen saotlerde kulok okıntısı. 
Durumu anladığınızda hemen 
doktora götürmeniz gerekiyor. 
Kulağa herhangi bir sıvı dökmek, 
zeytinyoğı damlatmak, kuloktoki 
cismi çıkarmaya çalışmak çocuğa 
zoror veriyor. 


3. UÇAK YOLCULUĞU 

Özellikle iniş ve kalkışlarda 
uçaklardaki kobin içi bOSsınç 
değişikliği nedeniyle ilk etkilenen 
organ kulaklar oluyor. Bebekler 
ve çocuklar, kulak tıkanmasını 
çığlık otarak ya da ağlayarak belli 
ediyorlar. Ne kadar rahotsızlık 
verici olsa da bu ağrı bir süre 
sonra geçiyor. Çocuklar için kalıcı 
bir probleme neden olmuyor. Eğer 
bebeğinizin ya da çocuğunuzun 
kulağı iltihaplıysa uçak yolculuğu 
yapmamanız gerekiyor. Çünkü orta 
kulaktoki iltihap kulak ağrısının 
artmasına, hotta kulak zorının 
yırtılmasına neden olobiliyor. 


4. SU KAÇMASI 

Dış kulak yolunun uzun süre su 
ile temasında yüzücü kulağı olarak 
adlandırılan bir tür dış kulak yolu 
iltihabına neden oluyor. Kulakta çok 
fazla nem, kulak kanalını tahriş 
ediyor ve bakterilerin, mantorlorın 
üremesine sebebiyet veriyor. Yoz 
aylarında havuz ve denizde uzun 
süre kolon her çocukta bu durum 
gözlemleniyor. 

Yüzücü kulağı için ille havuz 
ya da denize çok girmek 
gerekmiyor. Kulak kanalı derisinde 
çizilmeye neden olan her şey 


enfeksiyona neden olobiliyor. 
Egzomo, kulak kanalını çizme, kulok 
çubuğuyla bastırarak temizleme ya 
da kulağa yabancı cisim sokma dış 
kulak iltihobı riskini artırıyor. 

Kulak ağrısı, yüzücü kulağının 
ilk ve ona belirtisi. Kulağın dış 
kısmına bası uygulandığında ağrı 
artobiliyor. Ayrıca çiğneme eylemi 
de ocı verici olabiliyor. Bazen 

kulak kanalı ağrı başlamadan 
önce kaşınobiliyor. Kulak kanalının 
şişmesi, çocuğun kulağından 
rahotsızlık hissettiğini söylemesi 
normal. Dış kulak kırmızı ya 

da şiş görünebiliyor. Kulok 
çevresindeki lenf bezleri genişleyip 
hossoslaşobiliyor hatta kimi zaman 
da kulak oğrısına akıntı da eşlik 
edebiliyor. 

Yüzme sonrası çocuğunuz 
ağrıdan şikayet ediyorsa mutloka 
bir kulok burun boğaz Uzmanına 
götürmeniz gerekiyor. Dış kulok 
yolu iltihaplarında iltihap, kulak 
yolunu tıkayacak kador fozloysa 
vakumla çekilmesi gerekebiliyor. 
Diğer durumlar çoğunlukla damla 
tedovisiyle geçebiliyor. Yüzücü 
kulağı durumunda tedovinin 
en önemli bölümü kuloğın suyla 
temosını kesmekten geçiyor. 
Havuz ve denize ora vermek 
bU yüzden önem taşıyor. Banyo 
sonrosı kurutma makinesi 
kullanmak da kulakta su birikmesini 
önlüyor. Kuiiiiilokta iltihop olsun 
ya da olmasın yüzme sırasında 
çocuğunuza kulak tıposı kullanma 
alışkanlığı edindirmeniz kulak 
soğlığı için fayda sağlıyor. 


5. ORTA KULAK İLTİHABI 

Küçük çocukların büyük 
bölümünün mutlaka yaşodığı 
sorunların başında geliyor. 
Anne sütü yeterince emmeyen 
bebeklerde, uzun süre emzik 
kullanan, oşılarını tam olmamış 
çocuklarda orta kulak iltihabına 
daha sık rastlanıyor. Anaokulu ve 
yuvalardaki çocuklarda orta kulak 
iltihabı oranı daha yüksek. İki yaş 
altındaki çocuklar ağrıyı tom torif 
edemediklerinden huzursuzluk, 
elini sürekli kulağına götürme, 
ağlama ile sıkıntısını belli ediyor. 
Bebeklerde ateş ve kusma bu 
ağrıya eşlik edebiliyor. Bu durumda 
mutlaka doktorunuza başvurmanız 
gerekiyor. 


6. KULAK YARALANMALARI 
Düşme, kafaya darbe olma, 

kulaklıkla müzik dinleme gibi 

sebepler işitme kaybına ve 
dengeyi etkileyebilecek kulak 
hasarına yol açabiliyor. Çünkü 
kulak sadece duymamıza 
yardımcı olmakla kalmıyor aynı 
zamanda bizi dengede tutuyor. 
Çocukların konuşma, 
sosyolleşme ve dinleme 
becerilerini geliştirmek için iyi 
duymaları gerekiyor. Hofif 

ya da kısmi işitme kaybı bile gil 

konusundaki konuşma ve anlama 

yeteneğini etkiliyor, denge 
sorunlorı hareket kısıtlaması ve 
kendini kötü hissetmeye neden 
olobiliyor. 

* Enyoaygın kulok 
yaralanmalarında kesikler, 
sıyrıklar, yanıklar ya da 
donma geliyor. Dış kulağa 
ya da kulak kanalına yakın 
yaralanma, kanama ve 
enfeksiyon kulağın diğer 
bölümünü etkileyebiliyor. 

* Ayrıcakulağa bir şey sokmok, 
pomuklu çubuk, tırnok 
ya da kalem gibi şeylerle kulak 
kanalını çizmek, kulak zarında 
yırtılma ve deliğe neden 
olobiliyor. 

* Kuloğayada kafaya 
doğrudan darbe olmak, 
düşmek, aroba ya da spor 
kozolorı, kulak zarının 
yırtılmasına, iç kulağın zaror 
görmesine neden olobiliyor. 

»* Çocuklorın, uzun süre çok 
yüksek sese moruz kalmalorı 
önemli ya da kalıcı işitme 
kaybına neden olobiliyor. 
Buna akustik trovma ya da 
gürültüye bağlı işitme kaybı 
deniliyor. Yoni kulok içindeki 
küçük tüylerin hosor görmesi 
anlamına geliyor. Havai fişek, 
patlaması, yokınlarınızda 
uzun süren inşoot, vidanjör 
sesi, siloh sesi, çim biçme 
makinesi, elektrikli oletler, 
çiftlik ekiomanlorı, spor 
olaylarından kaynaklanan 
gürültü, motosikletler, 
konserler, kamyon-tır sesi, 
kulaklıkla müzik dinletmek 
gibi sebepler çocukların 
kulak sağlığı oçısındon risk 
teşkil ediyor ve işitme kaybına 
neden oluyor. 


o önlemlerden biri. Çiğneyebilecek 


UÇAKTA 
YUTKUNMASINI 
SAĞLAYIN 


Yolculuk sırasında alınacak 
küçük önlemler çocuğunuzun 
kulaklarındaki hava basıncını 
dengelemeye yardımcı 

oluyor ve ağrıyı azaltiyor. 

Uçuş boyunca bebeğinize/ 
çocuğunuza bol su İçirmeniz 
de fayda sağlıyor. Çünkü çocuk 
yutma İşlemi yapacağından 
östaki tüplerin açılmasını 
kolaylaştırıyor. Çocuğunuzun 
kulak ağrısı olduğunu biliyorsanız 
uçuş öncesi kalkış ve inişlerden 
yaklaşık yarım saat önce 

ağrı kesici şurup vermek de 


yaştoysa sakız çiğnetmeniz 
ya da üç yaşın üzerindeyse 
lolipop şeker emmesini 
sağlamanız tavsiye ediliyor. 
Bebeklerde emzik vermeniz 
ya da emzirmeniz gerekiyor. 
Biberonla besleme de 


etkili ancak bebeğinizin dik 
oturduğundan emin olmanız 
gerekiyor. 

Çocuğunuzun sık sik 
esnemesini, kalkışta ve inişte 
uyanık olmasını sağlamanız 
şart. Çünkü uyku sırasında 
yutkunma işlemi daha azaldığı 
için kulaktaki hava basıncını 
eşilemek daha zorlaşıyor. 
Bazı durumlarda çocuğun kulak 
ağrısı birkaç saat sürebiliyor. 
Birkoç saatten daha fazla 
devam ederse mutlaka doktora 
götürmelisiniz. 


yüksek sese maruz 
kalmaları önemli 
ya da kalıcı 
işitme kaybın 
neden olabi 
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SAĞLIK 


“Usman 
Yürü 


Acıbadem Bakırköy Hastanesi KBB 

Uzmanı Dr. Engin Çakmakçı kulak sağlığı 

için şu önerilerde bulunuyor: 
Banyodan sonra kulak yolunun 
ıslaklığını almak ve kulak yolu dışına 
taşan kulak kirlerini temizlemek için 
pamuklu çubuk kullanılmasında sakınca 
yok. Bu pamuklar ile kulak yolu giriş 
kısmı temizlenmeli, derine inilmemeli 
yumuşak hareketlerle yapılmalı ve 
kulak yolu cildine zarar verilmemeli. 
“Süt otit denen orta kulak 
enfeksiyonlarına yol açabileceği için 
özellikle biberon kullanan bebeklerde, 
yatarak beslenmeden kaçınılmalı. 
30-45 derece arasında bir pozisyonda 
yatarken emmesi sağlanmalı. 
Çocuk ve bebeklerde banyo sırasında 
kulaklarına su kaçabilir. Bunun için 
özel bir önlem almanıza gerek yok. 
Öncesinde kulak zarının delinmesine 
neden olan bir hastalık geçirilmemişse 
herhangi bir olumsuzluğa yol açmaz. 
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Anadolu Sağlık Merkezi'nden 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Ela Tahmaz Gündoğdu, tatil 
döneminde kulak sağlığını korumak 
için şu önerilerde bulunuyor: 

“Uçakla yapılacak yolculuklarda 
kulok rahatsızlığı olan çocukların 
mutlaka doktor görüşü ile seyahote 
çıkması gerekiyor. Yenidoğan 
bebekler 3-4 hoftolıkton itibaren 
uçağa binebilirler. İniş ve 
kalkışlarda oluşan basınç değişikliği 
sonucu kulakta oluşabilecek 
rahatsızlık nedeniyle bebek 
emzirilebilir, biberon veya emzik 
verilebilir. Büyük çocuklara uçağın 
iniş ve kalkışlarında çiğnemesi için 
sokız verilebilir. 

Yozın sıcak günlerde çocukların 
en büyük eğlencesi hovuzlordır. 
Ancak özellikle iyi temizlenmeyen 
site hovuzlorında sıkça görülen ve 
nemli yerlerde üreyen bakteriler 
dış kulak yolu enfeksiyonuna 
neden olobiliyor. O nedenle 
özellikle sık ve iyi temizlenmeyen 
havuzlar çocukların kulağında 
şiddetli ağrı ile baş gösteren 
problemlere sebep olobiliyor. 
Kulakların bone ile kapatılması ve 
havuz temizliğine dikkat edilmesi 
şort.” 


Memorial Ankara Hastanesi Kulak 
Burun Boğaz Bölümü'nden 
Doç. Dr. Mustafa Cem Özbek ise 
sorılık konusunda uyarıyor. 

Bebeklerde görülen işitme 
kayıpları genel olarak ikiye ayrılıyor: 
Kalıtsal, yani genetik geçişli olanlar 
ve çevresel foktörler sonucu ortoya 
çıkonlor... Çevresel faktörlere 
bağlı işitme kayıplarında en önemli 
etkenler özellikle gebeliğin ilk üç 
ayında anne karnında geçirilen 
infeksiyonlar oluyor. En sık 
kızamıkçık, herpes, toksoplozma, 
sifilis ve sitomegalovirus (CMV/) 
görülüyor. Yenidoğan sorılığının 
ddetli olması ise hemen doğum 
onrasında yenidoğan döneminde 
rtoya çıkan işitme kayıplarının en 
knedeni. 

Doç. Dr. Özbek, “Sorılık 

geçtikten sonra bebek mutloka 
ABR dediğimiz kopsomlı işitme 
tetkiki ile değerlendirilmeli. Erken 
çocukluk döneminde ortoya çıkan 
işitme kayıplarında ise menenjit, 
kabakulak, kızomık, su çiçeği gibi 
enfeksiyonlor ile geçirilen kafa 
travmalorı veya kemoteropi iloçlorı 
etkili. Çocuk yaşlarda geçirilen 
orta kulak enfeksiyonları veya orta 
kulakta sıvı birikiminin üç aydan 
uzun süre kalması da işitme kaybına 
yol açıyor. Bu nedenle sık enfeksiyon 
geçiren çocuklarda kalıcı işitme 
kaybı olup olmadığını anlamak 
açısından odyolojik yoni işitme 
tetkiki mutlaka yapılmalı” diyor. 
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Speed Racer City Tour 


Kalkanları 


Onu her türlü olumsuzluktan korumak için adeta kalkan 
oluşturuyorsunuz. Aynı şeyi güneş için de yapın. Yaz ya da kış 
hiç fark etmez; UVA ve UVB ışınlarına karşı bebeğinizin cildi için 
güneş koruma ürünleriyle önlem almanız çok önemli... 


nun için hep en 

iyisini hayal ettiniz. 

Homilelik sürecinde 

de her şeye dikkot 

ettiniz. Şimdi belki ilk 

tatilini, belki de ortik 
sizinle birlikte dışarıda yeni yeni 
adımlar atıyor, parka gidiyor. İşte 
oroda iki kere düşünmek gerekiyor. 
Bebeğinizi güneş ışınlarından 
korumak çok önemli çünkü hassas 
bebek cildi yanıklara karşı daha da 
hassos. Sizi korkutmak istemiyoruz 
ama uzmanlar ısrorla uyarıyor ki 
çocukluk döneminde yaşayacağı 
kötü bir yanık, daha sonraki 
yaşlarda bir cilt kanseri türü olon 
melanom riskini ikiye katlayobiliyor. 
Saot 10.00-16.00 arası bebeğinizle 
birlikte gölgede kalmaya çalışın 
çünkü güneşin en güçlü olduğu soot 
dilimi bu soot oralığı... Gün ortosı 
zorunlu olarok dışarıda olmanız 
gerekiyorsa, güneş koruyucu 
uygulamak da dahil olmak üzere 
bozı önlemleri aldığınızdan emin 
olun. 

Bebeğinize nosıl güneş 

koruyucu seçeceğiniz ve nasıl 
güvenli bir şekilde güneş banyosu 
yoptırobileceğiniz ile ilgili ipuçlarını 
da unutmadık. 


NE ZAMAN KULLANMALISINIZ? 


6 AYDAN KÜÇÜK BEBEKLER İÇİN 

Bir süre öncesine kodor oltı 
aydan küçük bebekler için güneş 
koruma çok önerilmiyordu. Ancok 
uzmanlar ortık küçük bebeklere 
de güneş koruyucu kullanılmasını 
tavsiye ediyorlar. Her ne kador 
gölgede bulunursanız bulunun 
bebeğin vücudunun oçıkta kalan 
yerlerine en az SPF 15 olmak üzere 
az miktarda güneş koruma kremi 
uygulayın. Ayaklarının üzerini 
unutmayın. 

6 AYLIK VE DAHA BÜYÜK BEBEKLER İÇİN 

Vücudun güneşe moruz kalan 
tüm bölgelerine uygulayın. 

Tüm bebekler için öncelikle 
ürünün bebeğinizin cildini tohriş 
edip etmediğini kontrol etmek için 
uygulamadan 48 saat önce kolunun 
küçük bir bölümünde deneyin. 
Herhangi bir kızorıklık belirirse 
doktorunuza danışın. 

Bebeğinizin yüzüne ekstra 
dikkot edin. Eğer siz krem 
uygularken güler, sürmenize izin 
vermezse ve güneş koruyucuyu 
tam uygulayamazsanız biroz 
sakinleşmesini bekleyin. Farkına 


varmadan yüzünü elleyip ardından 
ellerini gözlerine götürürse nemli 
bir bezle gözlerini nozikçe silin. 

En önemlisi de güneş 
koruyucuyu sadece yozın değil 
tüm yıl boyunca kullanın. Kışın 
kar yağdığı zaman bile... Çünkü 
karın yansımasıyla parlayan 
güneş ışınları da ciddi yanıklara 
neden olobilir. Şunu unutmayın 
ki hava kopalı ya da bulutlu 
olobilir ama hiçbir bulut UV ışınını 
engellemez, sadece filtreler. 
Bebeğinizin dışarıda olduğu her 
mevsim, her saot mutloko güneş 
kremi kullanın. 

MİKTARI NE OLMALI? 

Dışarı çıkmadan yaklaşık 
15-30 dakika önce bebeğinizin 
açıkta kalan tüm tenine güneş 
koruyucu uygulayın. Burun, 
dudak ve kulaklara dikkot edin. 
Özellikle bebeklerin hossos ciltleri 
için tasarlanmış olan çinko oksit 
kullanın. Üzun süre dışarıda 
kalırsa ya da terlerse her iki saatte 
bir tozeleyin. Su geçirmez olan 
koruyucuların bile yüzdükten ya da 
terledikten sonra etkisi ozaolır. 
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SAĞLIK — 


HANGİSİ BEBEĞİM İÇİN GÜVENLİ? 

Bozı güneş kremleri bebeğiniz 
için diğerlerinden daha iyidir. İşte 
bebeğiniz için güneş koruyucu 
seçerken işinize yarayocok birkoç 
ipUcU: 

» Özellikle bebekler ve küçük 
çocuklar için su geçirmez 
formülde olanlorı tercih edin. 

* Çinkooksitya da titanyum dioksit 
içeren güneş koruyucusu seçin. 

» Ürün etiketinin üzerinde 'geniş 
spektrum'lu yazmalı. Yani hem 
UVA hem de UVB ışınlarına karşı 
koruma sağlamalı. 

* EnozsSPFlsençoksSPF30olon 
ürünü seçmeye çalışın. Çünkü 15 
koruma faktörlü güneş kremleri 
güneşin zororlı ışınlarının yüzde 
93'ünü bloke eder. 30 faktörlü 
koruma yüzde 97'sini... Daha 
yüksek korumalarda oran 
artmayacağı gibi içine ekstra 
katılan kimyosollar eklenmiş 
olobilir. Etiketini iyi okuyun. 

» Üçyaşın altındaki çocuklarda 
organik ve kimyosal filtre 
içeren kremler kullanın. Güneş 
koruyucuların içinde parfüm, 
paraben gibi koruyucu madde 
olmamasına dikkat edin. 

* Sinek, böcek kovucusuda 
içeren güneş koruyuculardan 
kaçının. Kovucuya ihtiyocınız 
varsa ayrı olarak satın olın 
ve bu ürünü mutlaka güneş 
koruyucusu uygulodıktan sonra 
üzerine uygulayın. Uygulama 
için bebeğinizin iki aylıktan 
büyük olması gerekir. Ayrıca 
doktorunuza da mutlaka danışın. 

* Krem formlu koruyucular, köpük 

ya da sprey olanlara göre çok 

doha fazla etkilidir çünkü cilt 
yüzeyini toboka gibi kaplar. 

Krem olanlorı öncelikle tercih 

edin. Ancak sprey formlu olanlar 

da havayla temos etmediği için 
çobuk«6ozulmazloar. 


Itındaki 
organik ve 
kimyasal filtre içeren 
kremler kullanın. Güneş 
koruyucuların içinde 
parfüm, paraben gibi 
koruyucu madde 
dikkat edin. 
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GÜNEŞTEN KORUMA TÜYOLARI 


- Güneşin yoğun olduğu saatler olan 
10.00-16.00 arası mümkün olduğunca 
içerde kalın. 

- Dışarıda olacaksanız gölgede olmaya 
özen gösterin. 

* Yumuşak ama iyi dokuda olan 
kıyafetlerle mümkün olduğunca kapalı 
giydirin. 

- Geniş kenarlı bir şapka takın. Eğer 
kullanahiliyorsa mutaka UVA ve UVB 


O Ss i ışınlarına karşı koruma sağlayan bir 
güneş gözlüğü takmasını sağlayın. 
: Bebek arabasının Üzerini güneşten 

korumak için asla battaniye ile 


kapamayın. Aşırı ısınma ya da boğulma 
tehlikesi yaratır. Bunun yerine eğer 
varsa bebek arabasının başlık kısmını 
yarım kapayın ya da kenarında sabit 
kalacak bir şemsiye kullanarak korumayı 
artırın. 


- Güneş altındayken sıcak havalarda 


bebeğinizi iyi takip edin. Rahatsızlık hissi, 
kızarıklık ve aşırı ağlama var mı, yok mu 
takip edin. Çocuğunuzun cildi güneşten 
yanıyorsa, kızarmışsa onu hemen 
güneşten uzaklaştırın. Kırmızı görünen 
bölgeye soğuk kompres uygulayın. 
Gerekirse doktorunuzu arayın. 


UV Çilteeli 


sne gudirin 


Horence Nightingale 
Hastanesi Dermatoloji 
Bölümü'nden Uzm. Dr. 
Zahide Eriş Eken, “Çocuk 
plajda oynarken, deniz suyu 
ve kum, güneşi yansıtır. 
Mutlaka güneş koruma 
faktörlü bir krem sürün. D 
vitamini alımı için güneşten 
faydalanmak da şart. Öğle 
sdatlerinde birkaç dakikayı 
geçmemek kaydı ile (1-2 
dakika ile başlayıp her gün 
artırabilirsiniz) çocuğunuzu 
koruyucu krem sürmeden 
güneşe çıkarabilirsiniz. Aman 
dikkati Bu süre bebeklerde 
10, çocuklarda 20 dakikayı 
geçmemeli. Unutmayın 

bu süre D vitamini 
sentezlemek için yeterli. 
Islak giysiler güneş ışınlarını 
geçirir. Bu nedenle ıslak 
tişörtle çocuğun denize, 
havuza girmesi güneş 
yanığına sebep olacağından, 
bundan kaçının. 
Çocuklar için üretilen 
UV filtreli meyolardan 
faydalanabilirsiniz” diyor. 


öneminde güneş 
1 maruziyetin 
fazla olması deri kanseri 
ve göz hasarı (özellikle 
katarakt) gelişiminde 
önemli rol oynar ve 
bağışıklık siste 
baskılar. 


DE nn EE 


OLUMSUZ ETKİSİ 


YILLAR SONRA ÇIKABİLİR. 


Acıbadem Bakırköy Hastanesi Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. 
Yasemin Sancak, “Çocuklar ultraviyole 
ışınlarına radyasyon hasarı açısından 
erişkinlerden daha duyarlıdır. Güneş 
ışınlarının zararlı etkileri maruz kalınan 
radyasyonun miktarıncı, yoğunluğuna, 
ışına maruz kalma süresine ve 
sıklığına göre değişir. Ancak çocukların 
derileri ince ve hassas olduğundan 
üneşin etkili olduğu saatlerde 

şarıda geçirdikleri zaman az olsa 
bile bu durum ciddi güneş yanıklarına 
neden olabilir. Güneş ışınlarının akut 
dönemdeki zararlı etkileri arasında, 


(olite) 


GAMMA EMİLA İK, 
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POMPALIL AMSALAU DAHA ÇOK DAYANIR 


Memorail Wellnes Kozmetik Dermatoloji 
Bölümü'nden Uzm. Dr. Ayça Alan 

Atalay, altı aylıktan küçük bebeklerde 
dermatologlar tarafından önerilen mineral 
güneş koruyucu olarak adlandırılan 
fiziksel filtreli güneş koruyucuların tercih 
edilmesini öneriyor. Mineral güneş 
koruyucular cilt tarafından absorbe 


edilmeden cilt yüzeyinde sadece bariyer 
oluşturma yoluyla etkili olduğundan daha 
güvenilir. Kimyasal güneş koruyucular 
için geçerli olan güneşe çıkmadan önce 
30 dakika bekleme gerekliliği mineral 
güneş koruyucularda yok. En güzel 
güneşten korunma yönteminin şapka, 
açık renkli pamuk, keten giysilere cildi 


kızarıklık, güneş yanığı, pigmentasyon 
artması (deri renginin koyulaşması) 
sayılabilir. Kronik ve tehlikeli etkileri ise, 
deri dokusunun dejenerasyonuna bağlı 
olarak deri yaşlanması, gözde katarakt 
gelişimi ve cilt kanserleridir. Çocukluk 
döneminde güneş ışınlarına maruziyetin 
fazla olması deri kanseri ve göz hasarı 
(özelikle katarakt) gelişiminde önemli 
rol oynar ve bağışıklık sistemini baskılar. 
Bu nedenlerden dolayı çocukların erken 
dönemlerde güneşten korunmaları 

ve kendilerini koruma. alışkanlıklarının 
geliştirilmesine yönelik davranışların 
kazandırılması önemlidir” diyor. 


korumak olduğunu söyleyen Uzm. Dr. 
Atalay, “Tüm kozmetiklerde olduğu gibi 
güneş koruyucuların da son kullanma 
tarihi vardır. Tarihi geçen ürünleri 
kullanmayın. Pompalı, hava ile temas 
etmeyecek şekilde ambalajlanmış güneş 
koruyucuların daha uzun süre etkinliğini 
koruduğunu unutmayın” diyor. 


Elele -5İ 


Bebeğimle 


SAĞLIK 


GN 
Biri onun igin... 
Onun için en uygun olanı hangisi? lu 
Gili tipi ve rengini göz önünde ga 


bulundurarak, içeriğini inceleyerek 
ve tabii ki doktorunuza danışarak en 
Li doğru ürünü seçin. 


ER GİZ 


PEDİATRIC 
© SUNSCREEN SPRAY 
Hi; WATER RESEŞTANT | 
ya FACE AND 8001 | 
5 0 FOTOPROTECTOR 
SONNENSCHUTZ RESTEMTE MAZI 
“  ROSTROYCUERO 


ULTRA-SENSİTİV 


UYE * (UVA) PR 


Babı 
SANFT 
Shu ruverkissig & hattvertrigid 


MIT NATÖRLCHEM 
#1O-MANDELÖL 


EAU THERMALI 


Di Avene 
: BADGER. 


“LAİT ENFANT - LOTON FOR Cİ 


1. Hipp Baby Sanft 50 ml SPF 30 güneş koruyucu krem 529.99 (Joker) 2. Daylong Kids 50 ml SPF 50* güneş losyonu 156 

3. Benri Kids 200 ml SPF 50 Sun Sprey 1 49.90 (Grotis) 4. Babe Pediatric güneş spreyi 200 ml SPF 50* 1148.50 5. Sebamed 75 ml SPF 50* bebek 
güneş kremi $ 44.94 (Toker Bebe) 6. Procsin 150 ml SPF 50* yüz koruyucu krem $ 49.90 7. Badger 87 ml SPF 380 çocuk güneş kremi $ 129.90 
(www.keyifoebesi.com.tr) 8. Solait Kids 200 ml SPF 50* nemlendirici güneş losyonu 555 (Watsons) 9. Nivea Sun 200 ml SPF 50* nemlendiricili 
güneş spreyi 172.90 10. Avene 250 ml SPF 50* çocuklar için güneş losyonu $ 99 
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yi Klasik pembeye alternatif 

arayanlara önerimiz © 

8 somon. Pamuk tenine çok 
yakışacak. 


Pembenin kl our 


0 i 


GEEFEİSİ DR © 
o) ararırl> > © 
7 ui. Sivi” # 2, 
—— en z 5 
5 
4 


1. Chloe 1990 2. Koton 524.99 3. Gap 1159.99 4. Defacto 129.99 5. H&M 1159.99 6. Peropie 5295 7. Zara 1109.95 8. Gucci 5760 9. Kenzo 1440 
10. Benetton 1 99.99 11. Petitsomething 1 249 12. Pidipidi 1230 138. Marc Jacobs 5495 
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Bebeğinizle yapacağınız 
tatili keyfe dönüştürün. 
Küçük miçonun stili 
babasını kıskandırsın. 


ya 


“LUT DISNEYSSI 


1. Camper 1279 2. Ikks 115 3. Zara 549.95 4. Carter's t. 119.99 5. e-bebek.com 114.99 6.LC Waikiki 135.95 7. Vans 5209 8. Nike 599.99 
9. Dolce&Gabbana 5 890 10. H&M (set) 549.99 11. Soobe 119.99 12. Vicco 572.40 
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ocuklu tatil 
ozel hazırlık ister 


Zamanında tamamlanan hazırlıklar ince düşünülen detaylar ve 
erken alınan önlemler sayesinde çocuklarınızla birlikte huzurlu ve 
saglıklı bir tatil geçirebilirsiniz. 

- Imaginarium 

SR Çanta ) Baby Banz 


Valiz, | i 96100 UV Güneş 
1469 * v Gözlüğü, 0-2yaş, 


p | 79.00 
in X , 


Koton Yazılı Boskılı 7 


DSİ Mayo, $17.99 


orucu geçen bir kışın 
ardından şimdi totil 
vakti... Çocuğunuzla 
çıkacağınız totil için 
ise hozırlıklarınızı 
birkoç hafta 
öncesinde tamamlamanız gerek. 
Gideceğiniz yerin hava durumundan 
seyohot süresine, çocuğunuzun 
beslenmesinden uyku düzenine 
kodor tüm detaylorı planlayıp minik 


yovrunuzla tatilin keyfini çıkarın. Gi <j 
Bunun en önemli adımlarından Femin 
biri ise yanınıza alacaklarınızın bir TEX 
listesini yaparak eksiksiz bir valiz 1/4 DA Xi 
hazırlamak... va yağ 

Hem yolculuk sırasında hem Kiss My Face Yy? <> 
de tatil boyunca yanınızda olması Çocuklar İçin E ve 
gerekenleri sizin için sıraladık. e Sprey kai Dijital 

N ir e Gİ K Cr iıneş remi, emossız 

Listenizi kontrol edip ihtiyocınız olan Ge 1143 erinömelre, 
her şeyi GittiGidiyor'dan kolayca > 1189.90 
alobilirsiniz. 


56 : Bebeğimle Elele 


0-2yaş, Banz 50* UV 
Koruma, Çift Taroflı 


. Güneş Bebek Şapkası, 
149.90 
p EN 
ke 

Mambino < - 
Organics —< 
Sivrisinek ve 
Kene Kovucu chicco 
Sprey, 598.90 


NoturolFeeling 
Cam Biberon 
250 ml, 152.99 


Can Oyuncak Kova - ç 


Seti 3* Yaş, 113.80 


â 
(OS 0 EN 
zi i NA 


Weewell WMA450 Dijitol 
Titreşimli Bebek Telsizi, 1299.99 


gittigidiyor 
ebay 


VALİZİNİZDE 
NELER OLMALI? 


Valizinize eklediğiniz ihtiyaçların Üzerini 
çizerek hazırlığınızı bu listeye göre yapabilirsiniz. 
Öncelikle çocuğunuzun ürünlerini 
yerleştireceğiniz farklı bir valiziniz olmalı. 
Alt açma minderi, bez, ıslak mendil 
ama önlüğü 
Kağıt havlu 
Biberon 
ama tabak ve kaşıkları 
Çocuğunuzun yaşınd uygun hazır gidalar; 
avanoz maması, meyve püresi, meyveli 
yoğurt, organik bebek bisküvisi ve ekmeği 
Güneşten ve sinekten korunması İçin uzun 
kolu penyeler ve paçalı giysiler 
Güneş kremi 
ayo bez ya da mayo 
Çocuğunuzun her zaman oynadığı oyuncağı 
ve yeni alınmış sürpriz bir oyuncak 
Kum oyuncakları, şişme simit 
Bebek şampuanı, sabunu, banyo İifi 
Çocuğunuzun en çok sevdiği birkaç kitap 
Bebeğiniz için şapka ya da bandana, güneş 
gözlüğü 
Açık havada çocuğunuz uyurken üstünü 
örtmek için ince örtü 
Ede çamaşır yıkamak için sabun 
Soğutma çantası 
Sivrisineğe karşı tülden yapılmış bir cibinlik 
Eğer gittiğiniz yerde gerekeceğine 
inanıyorsanız bebek telsizi 


SAĞLIK. 
CANTANIZ DA 
OLSUN» 


Sağlık sigortanız ile ilgili tüm bilgiler 
Termometre 

Ateş düşürücü ve ağrı kesici şurup 
Alerjik bünyeli cocuklar icin anti- 
olerjik ilaçlar 

Antibakteriyel krem 

Antiseptik jeller ve kremler 
Antihistaminikli krem ve/ veya 
losyon 

İsilik pişik, böcek sokması ve güneş 
yanığına karşı uygun kremler 

Taşıt tutmasına karşı İlaçlar 

Burun damlası 

Yara. bandı 


BabyNEO Babyneo 
Balina Yıkanobilir 


Civil Boys Erkek Mayo Bebek, 141.90 


Çocuk şort 2-3 
Yaş, 535.80 


Koton 
Desenli 
Mayo, 
119.99 


Babyjem Dökülmeyen 
Tabak, 124.90 


DinoBoo 
Lovely 
Animols 


nk 
ibinlik 
1090 


Koton Desenli 
Şapka, 111.99 


Koton Fırfır Detaylı 
Pantolon, 523.99 


Mycey Taşıma Kutulu 
Mama Kaşığı, $ 12.99 


İntex Hello 
Kity Simit 

97 cm, 
129.86 


Tırnak makası ve törpü 
m - Sivrisinek kovucu krem, sprey ve 


«» tabletler 
v . 


Uygun faktörü güneş koruyucu 
Chicco Moments GÖZ O sevi Bebe Sevimli Alt krem ve losyonlar 


Yakmayan Saç ve Açma Minderi, * Teşhis ve tedavi niteliğinde bilgiler 
Moe ml bei 150.90 değildir. Lütfen doktorunuza danışınız. 


BU BİR İLANDIR. 


Bebeklerin kendi kendine beslenmesini ifade ederse yöntemi, 
onların yemeklere dokunmalarını, kokusunu almalarını, 


istedikleri zaman tadına bakmalarını; kısaca yemek yemekten 
keyif almalarını sağlıyor. 


58 Bebeğimle Elele . 


ebekler, dünyoya geldikten altı oy sonra 

anne sütünün yanında ek gıda tüketmeye 

de boşliyor. Bu süreç, hem ebeveyn 

hem de bebek açısından heyecanla 

karşılanıyor. Çünkü bebekler, anne 

sütü ya da devem sütü dışında yeni 
gıdalarla tanışıyor. Tanışma sürecine her bebeğin 
tepkisi birbirinden farklı olmakla birlikte, ailelerin de 
endişelenmesine yol açobiliyor. “Bebeğe ilk ne verilmeli? 
Ne kadar yedirmeli? Püre mi, yoksa pütürlü gıda mı tercih 
edilmeli?” gibi kafa karışıklığı yaratan durumlara bir 
de “Acaba bebeğimi ben mi beslemeliyim, yoksa kendi 


kendine yemeği öğrenmeli mi?” soruları ekleniyor. 

Anne sütü ya da formül sütlerle beslenirken, bir 
anda forklı tatlarla tanışan bebeklerin beslenmesinde 
onlara özel kaşık-çatollar kullanman anne-bobolorın yanı 
sıra çocuğunun kendi kendine beslenmesini tercih eden 
ebeveynler de olobiliyor. Memoriol Şişli Hastanesi Çocuk 
Sağlığı ve Hostalıkları Bölümü'nden Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Uzm. Dyt. Eftal Geçgil, 'Boby Led Weaning (BLW)' 
olarak tanımlanan bu yöntemin; bebeğin tamamlayıcı 
besinle tanışmasıyla başlayıp, kendi kendine yemeyi 
öğrenmesi ve kademeli olarak sütten kesilmesiyle 
devom ettiğini belirtiyor. 


BESLENME 


BEBEKLER ÖNCE YİYECEKLERİNİ 
TANIMAK İSTİYOR 

Bir bebeğin kendi kendine 
çiğneme becerisi, hem el hem de el- 
göz koordinasyonunu geliştirmeye 
yardımcı oluyor. Bu sayede 
beslenmesinden sorumlu kişinin 
ona sunduğu sağlıklı yiyecekleri 
keşfetmesi, en önemlisi de ihtiyocı 
kadar yemesi sağlanıyor. Kendi 
kendine beslenme yönteminin ileride 
oluşobilecek diyabet, kolp hostalığı 
gibi birçok kronik hastalığa karşı 
önlem olmaya da yardımcı olduğunu 
belirten Uz. Dyt. Geçgil, “Bu yolla 
bebek, katı parçaları yemeyi daha 
çabuk öğrenirken, yiyeceklerin 
tadını ve kokusunu da hissediyor. 
Böylece yemek yemek onun için 
inot meselesinden çıkıp, keyfe 
dönüşüyor” diyor. 

BU yöntemin amacı, bebeklerin 
yiyecekleri görüp, tanıması olarak 
ifade ediliyor. Böylece bebek; yemek 
vaktinde oileyle birlikte masaya 
oturup, ilgisini çeken bir yiyeceği 
eline olarak inceleyebiliyor. “Belki 
hemen yemez oma eline olır, 
dudağına götürür, sıkor ve ezer, 
yani ne olduğunu anlamaya çalışır” 
diyen Uzm. Dyt. Geçgil, şöyle devam 
ediyor: “BLW yöntemi sayesinde, 
çocuklardaki yeme bozukluklarında 
anlomlı bir düşüş gözleniyor. Çünkü 
sizin sunduğunuz besinleri tercih 
etmezken, kendi keşfetmesi halinde 
gıdalar ona çok daha cozip hale 
geliyor.” Uzm. Dyt. Eftal Geçgil, anne- 


babaların merak edeceği diğer 
sorulorı da yanıtladı. gibi tutulması kolay yiyeceklerle Beslenme süreci nasıl 

Ek gıdaya ne zaman başlamalı? başlanmalı. Bunun yanında pişirme uygulanmalı? 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), yöntemine de dikkot edilmesi Bu yöntemi uygularken, 
UNICEF ile Sağlık Bakanlığı gibi kurum © önem taşıyor. Çocukların yiyeceği öncelikle 6-8 aylık bebeklere tadım 
ve kuruluşlar tamamlayıcı gıdaya yemeklerin kızartma ve kavurma yaptırılması gerekiyor. Günde bir 
bebeğin dünyaya gelişinin altıncı yöntemleriyle hazırlanmaması öğünden başlayarak, yaklaşık 
ayı bittikten sonra başlanmasını gerekiyor. Ayrıca sebze ve meyveler (o 45-60 gün bu süreç devam etmeli. 
öneriyor. Bu noktada, her bebeğin de mevsime uygun seçilmeli ve taze Bu sırada yüzde 90 anne sütü, 
gereksinimlerinin birbirinden forklı olmalı... yokluğunda mamayla devam 
olduğunu Unutmamak ve beslenme Bu noktada ebeveyne düşen edilmesi gerekiyor. Ek gıdaya 
sürecinin gidişatına çocuk sağlığı ve o görevler neler? geçişin kademeli olması; tercihen 
hastalıkları doktoruyla birlikte karor BLW yöntemi ile hiç tanışmamış mevsim sebzelerinin, ardından 
verilmek önem taşıyor. bir bebeğin, önüne konulan yumurta sarısının, sonrasında süt 

BLW yöntemini uygulamaya yiyeceği bir anda kendi kendine ürünlerinin, en son da meyvelerin 
geçirmenin yolunu yemesini beklememek gerekiyor. tercih edilmesini öneriyoruz. Çiğ 
anlatır mısınız? Bu noktada ebeveynin desteği meyve ve sebzeleri ise yemek öncesi 

Ilk etapta; bebeğin dik çok önemli. Bebekleri beslenme yumuşatmak fayda sağlayobiliyor. 
oturabileceği ve rahatça önündeki sırasında zorlanmamalı, oyun ve Yemekleri hazırlarken dikkat 
besinlere ulaşobileceği bir mama kandırma yöntemiyle ağzına yiyecek O edilmesi gereken püf noktaları 
sondolyesi ile kollu önlükler, BLUW sokulmamalı. Onun mutlaka istekli var mı? 
ile beslenmeye geçiş için yeterli bir şekilde ağzını açmasını da BLW'nin en büyük önerisi, 
oluyor. Havuç, kabak ve salatalık beklememelisiniz. bebeklerin anne-babasıyla 
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aynı şeyleri yiyebilmesi oluyor. 
Ancak tamamlayıcı besine geçiş 
aşamasında yani oltıncı aydan 
sonraki ilk denemelerde sunulan 
gıdaların, bebeklerin avuçlarıyla 
kavrayobilecekleri boyutta ve 
damaklarıyla ezebilecekleri 
yumuşaklıkta hozırlamnması gerekiyor. 
Yasaklanan yiyecekler var mı? 
Sindirimi zor olabileceği için 
bokliyot türlerine genellikle 
sekizinci-dokuzuncu aydan 
sonra başlanması öneriliyor. Bu 
dönemden sonra bebeklerin ince 
motor becerileri de geliştiği için 
nohut, fosulye, barbunya hatta 
bulgur gibi küçük taneli gıdolorı 
da parmaklarıyla tutup yiyebilmesi 
mümkün oluyor. Çocuklara bir 
yıl boyunca tuz, şeker, bol; iki 
yıl boyunca da bokla ve fıstık 
verilmemesi gerekiyor. Hozır, paketli 
ve konserve gıdalardan uzak 
durulması da çok önemli. 


Beslenme 
sorunları 
çocukta ve 
annede Kayawa 


yol açıyor” 


Çocuklarla ilgili hemen 
her konuda olduğu gibi 
beslenmede de zaman 
zaman sorunlar ortaya 
çıkabiliyor. Özelikle erken 
çocukluk döneminde 
annelerin canını sıkan 
z konuların başında, çocuğun 
— yemek yememesi 
| geliyor. Çocuk doktoruna 
geldiklerinde çoğu kez ilk 
yakınmaları bu konuda 
oluyor. Doktor tarafından 
| yapılan muayene ve 
| ölçümlerde, genelikle 
çocukların boy ve kiloları 
yaşlarına uygun bulunsa 
| da bu bilgi annelerin 
yemek konusundaki 
kaygılarını geçirmeye 
yetmiyor. Bu da kendilerini 
başarısız hissetmelerine 
ve çocuklarını yemek 
konusunda zorlamalarına 
yol açıyor. 


TAMAMLAYILCI BESLENMEYE 
ÖZEL TARİFLER 


Yer elmalı, Kıymalı pırasa Yeşil çorba 

havuçlu püresi MALZEMELER 

somonlu püre MALZEMELER » 1 adet küçük kereviz 
* İ yemek kaşığı kuzu - 5-6 yaprak Ispanak 


MALZEMELER 

- İ yemek kaşığı 
başlanmış, didiklenmiş 
somon 


etinden kıyma 
- WV3 odet pırasa 
- Iyemek kaşığı siyez 


- 2 dal brokoli 

- 2 adet toze soğan 

- Tavuk suyu 

- Az miktarda 
zeytinyağı 


HAZIRLANIŞI 
Tüm malzemeyi bir 
tencereye alıp, pişirin. 


- 1 adet haşlanmış, bulguru 
küçük yer elması - Az miktarda 
* W2 havuç zeytinyağı 
- Az miktarda 
zeytinyağı HAZIRLANIŞI 
Tüm malzemeyi oz 
AZIRLANIŞI miktarda suyla bir 


avucu İnce ince 
rendeleyin. Tüm 

malzemeyi karıştırıp, 
püre haline getirin. 


getirin. 


Peki çocukları yemeye zorlamok 
doğru mu? Memoriol Şişli Hastonesi 
Çocuk ve Ergen Psikiyatri Uzmanı 
Doç. Dr. Mustafa Kayhan Bahalı, 
bu soruyu şöyle yanıtlıyor: “Zorla 
güzellik olmayacağı gibi, zorla 
yemek yedirmemek de doğru değil. 
Çünkü unutulmamalı ki yemek 
yeme, sadece karın doyurmak için 
yapılan bir davranıştan çok daha 
ötesini ifode ediyor. Bu eylem; 
çocuğun ebeveynleriyle ilişki kurma 
biçimi, onların dikkotini sürekli 


Ardından çatalla ezin. 


tencereye koyup, pişirin. 
Ardından püre haline 


Zorla güzellik olmuyor 


kendi üzerinde toplama yöntemi, 
ebeveynlerini kızdırmanın ya da 
mutlu etmenin bir yolu, istediklerini 
yoptırmok için kullandıkları bir silah 
hotta bir tür oyun oynama şekli... 
Kısacosı, yemek yeme konusunda 
sorunlar görülmesi zoten beklenen 
bir durum. Dolayısıyla bu konuda 
yopılacok oşırı zorlama 
anne-çocuk arasındaki genel ilişkinin 
bozulmasına, sonrosında da her 

iki tarafın beden ve ruh sağlığında 
bozulmalara yol açobiliyor.” 


olaran direnei.kırlir 


Beslenme konusunda direnç 
gösteren çocuklara iki ya da üç çeşit 
yemek seçeneği sunmak, bu 
sorunla mücadelede büyük önem 
taşıyor. Ancok hiçbirini yemiyorsa 
beslemeyi kesmek gerekiyor. 

Bu gibi durumlarda inotlaşmok 
yerine beslenmeye olon ilginin 
azaltılmasının önemine değinen 
Doç. Dr. Bahalı, “Çocuğunuzun 


yemesiyle daha oz uğraşmaya çalışın. 
Beş dakikadan sonra belli bir 

konuda ikna olmuyorsa, konuyu 
kapatın. Sonraki öğüne kadar 

ona yeni bir seçenek sunmayın. 
Öğünler arasında da beslemeyin. 
Unutmayın ki zamanla acıkacok 

olan çocuğunuz, bu inatlaşmadan 
vozgeçecek. Siz yeter ki sokin ve 
sobırlı olun” diyor. 
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MERCEK ALINDA. 


Elif Girgili 


ge 
“—. 


Yaz aylarında yolculukta hatta bazen zamanınızın çoğunu 
seçirdiğiniz parklarda kavanoz mamalar kurtarıcı 
olabiliyor Peki bu ürünleri satın alırken ve kullanırken 
nelere dikkat etmeli? 
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eyohot dönemlerinde 
ve dışarıda yoğun 
vakit geçirilen 
durumlarda protik bir 
çözüm olan kavanoz 
mamalorının; 
meyve püresi, sebze püresi ya 
da bunların karışımları şeklinde 
birçok farklı türü bulunuyor. 
İçeriğine göre dördüncü aydan 
sonra kullanılmaya başlanobilen 
kavanoz momolardan birkaçını 
sizin için aroştırırken; kavanoz 
mamosı satın olırken ve kullanırken 
dikkot etmeniz gerekenlerle birlikte 
satın olmak yerine evde kolayca 
hozırlayabileceğiniz birkaç protik 
mama tarifini de Uzman Diyetisyen 
Aslıhan Küçük'ten öğrendik. 


Satın alırken 

İlk altı ay kesinlikle anne sütü 
vermeye özen gösterdikten sonra, 
mama geçişlerinde satın alma 
noktasında öncelikle etiket okumaya 
özen göstermek gerektiğinin 
altını çizen Aslınan Küçük, içeriğini 
bilmediğiniz ürünlere karşı her 


zaman doha araştırmacı yaklaşarak 
detaylı inceleme yapmanın önemli 
olduğunu vurguluyor. İçerik 
bakımından soya ve ürünlerini 
içeren mamolardon özellikle 

de GDO (Genetiği Değiştirilmiş 
Organizma)'dan dolayı uzak 
durulması; hozır ek besinlere 
kalsiyum ve demir desteği yapılmış 
olması da önemli. Kavanoz mamalar 
ayrıca çocuğunuzun ayına Uygun 
olmalı, düşük düzeyde sokkaroz 
içermeli, bitkisel yağ ile hozırlanmış 
olmalı, yapay totlandırıcı, 

aroma verici ve kotkı maddeleri 
içermemeli. Biyolojik değeri yüksek 
ve bitkisel proteinleri içermeli. 
Paketinde ve dış görünüşünde 
deformasyon olan hiçbir ürün satın 
alınmamalı. Ürünlerin son tüketim 
tarihi mutlaka kontrol edilmeli. 


Kullanırken... 

Uzm. Diyetisyen Aslınan Küçük; 
hazır alınan kavanoz mamalorın 
pürüzsüz ve yumuşak kıvamlı 
oldukları için ilerleyen süreçlerde 
bebeğin toneli gıdalara alışmasını 


zorloştırobileceğini bu nedenle de 
kullanım sıklığının önemli olduğunu 
belirtiyor. Kavanoz mamaların 
açıldıktan sonra 24 soot içerisinde 
tüketilmesi, uygun koşullarda oğzı 
kapalı bir şekilde saklanması ve 
tüketim aşamasında plostik kaşık 
kullanılması da önemli. 


Hijyene dikkat! 

Evde mama hazırlarken de hijyen 
koşullarına çok dikkat edilmesi 
gerekiyor. Kendi hozırladığınız 
mamolorı tek porsiyonluk cam 
kavanozlara bölerek yanınızda 
taşıyobileceğinizi söyleyen Küçük, 
mamanızı oda sıcaklığında bir soot, 
buzdolabında 24 saat muhafaza 
edebileceğinizi belirtiyor. Otellerdeki 
açık büfelerden kullanacağınız 
malzemelerin çocuğunuz için yeterli 
hijyen koşullarında olamayacağı 
için buradaki malzemelerle mama 
hozırlamanın doğru olmadığını 
belirten Uzman Diyetisyen Küçük'ün 
öncelikli önerisi evde kendi mamoanızı 
hozırlamanız ve zorunlu hollerde 
kaşık maması kullanmanız... 


KENDİ 
KAVANOZ 
MAMANL2ZIL 
HAZIRLAYIN 


İrmikli muhallebi 

MALZEMELER 

* 2 tatlı koşiğı pirinç unu 

* lsu bardağı (200 mi) süt 

* 2 tatlı koşiğıi irmik 

* Itatlı kaşığı keçiboynuzu pekmezi 
»* 1/2 adetelma 

HAZIRLANIŞI 

Elmayı soyup cam rendede 
rendeleyin. Sütü tencereye olıp irmik 
ve pirinç unu ile muhallebi yapın. 
Pişirirken altını kısık ateşte olmasına 
ve sürekli korıştırmaya özen 
gösterin. Ocakton aldıktan sonra 
içerisine elma püresini ve pekmezi 
ekleyip karıştırın. 


Sebze püresi 
MALZEMELER 
» W2 bordekince bulgur 
» 2Zodetmuz 
»* W2 adet (509) enginar 
* T0Ogr havuç 
HAZIRLANIŞI 

ulguru bir bardak kaynatılmış su ile 
20 dakika bekletin, enginar ve havucu 
ufok ufak doğrayarak yumuşoyona 
kadar oz suda haşlayın. Piştikten 
sonra püre haline getirin, beklettiğiniz 
bulgur ve püre haline getirdiğiniz 
muzlorı da ekleyerek pürüzsüz kıvom 
almasını sağloyın. 


Şeftalili 


peynirli muhallebi 
MALZEMELER 

* İyemek koşığı yulof unu 

»* W2 şeftali 

* 2 çoy bordağısu 

* 2 tatlı koşığı tuzsuz peynir 

* | çoy kaşığı tereyoğı 

* Itotlı koşığı pekmez 

HAZIRLANIŞI 

Yulaf unu, su, şeftoliyi bir koba olın 
ve sürekli korıştırarak kaynatın. 
Kaynadıktan sonra ocaktan olarok 
tereyoğı, peynir ve pekmezi ekleyip 
servis edebilirsiniz. 
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Hero Baby Karışık Sebzeli 
Kontrollü tarımla yetiştirilen 
sebzelerle Türkiye'de üretilen ve 
120 gromlık kavanozda satılan bu 
mamayı beşinci aydon itibaren 
bebeğinize yedirebilirsiniz. 
İçerisinde havuç, patates ve sokız 
kabağı bulunuyor. Dilerseniz evde 


hozırladığınız herhangi bir çorbaya 


bu kavanoz mamasından da 

ekleyerek zengin sebze içeriğine 

sohip bir çorba hazırlayobilirsiniz. 

İçindekiler: Pototes, sakız kabağı, 

havuç, domates, kereviz 

Beslenme Bilgi Tablosu (100 gr için) 

* Enerji (kJ /kcol): 234.80/55.70 

* Yoğ:l.lgr 

» Doymuş Yoğ:0O.ldor 

* Korbonhidrot:9./gr 

* Şekerler:4.3ogr 

* Protein:1.2gr 

* Tuz:0.04 gr |İlove tuz içermez. 
Bildirilen tuz miktarı ürünün 
doğasından kaynaklamnmaktadır 

* lLifllgr 


milupa 6G. 
ay 


Orgâhik 


Milupa Organik Mandalina 


Üzüm Elma 

Altıncı aydan itibaren kullanılabilen 
C vitemini kaynağı mama 200 gromlık 
kavanozda satılıyor. İlave şeker 
içermeyen ancak doğal olarak şeker 
içeren ürünün içeriğinde beyoz üzüm 
suyu, elma, havuç, mandalina ve 
muz bulunuyor. Türk Gıda Kodeksi 
gereğince koruyucu madde ve 
renklendirici içermeyen püreyi 
yoğurtla karıştırarak meyveli yoğurt 
olarak da bebeğinize verebilirsiniz. 
İçindekiler: Beyoz üzüm suyu, elmo, 
havuç,mandalina, muz, pirinç unu, 
su 

Beslenme Bilgi Tablosu (1009 için) 

* Enerji (kJ /kcal): 292/69 

* Yoğ:0lor 

»* Doymuş Yoğ:0 

* Korbonhidrot:lögr 

* Şeker:8.5gr 

* Protein:0.5gr 

* Sodyum:0.005gr 

* lifler 

» CvVitomini: 20 mg 


Hipp Organik Domatesli ve Tavuklu Patates 


—— a 
Ae, 
Gy 


Bebelac 486 


“EN 


Bebelac Gold Bahçe Sebzeleri 
6-36 ay orosı çocuklar için uygun 
olan mama havuç, pirinç, üzüm 
suyu, pototes ve kereviz içeriği ile 
bebeğiniz için lezzetli ve besleyici bir 
öğün olternotifi olorok kullanılabilir. 
Özenle yetiştirilen ve seçilen toze 
meyve, sebze ve tahılların zengin 
karışımından oluşan momo, 

Avrupa Birliği Bebek Beslenme 
Direktifleri'ne uygun olarak özel ısı 
vakumlama tekniği ile kotkı maddesi 
kullanılmadan üretilmiş. 125 gromlık 
soğlıklı cam kavanozda sunulan 
mama son kullanma torihine kadar 
ilk günkü tozeliğini koruyobiliyor. 
İçindekiler: Havuç, pirinç, üzüm suyu, 
pototes, kereviz 

Beslenme Bilgi Tablosu (100 gr için) 

* Enerji (kJ /kcal): 219/52 

* Yoğ:l.5gr 

»* Korbonhidrot:7/.8 or 

* Protein:0.9gr 

* Sodyum:0.02or 

* lLif2ogr 


220 gromlık kavanozda satılan 

ürün sekizinci aydon itibaren 
kullanılabiliyor. Gluten, kıvam 
ortırıcı, süt ve renklendirici 
içermeyen mamanın bileşenleri 
buharda pişirilmiş. Sindirimi kolay 

ve yumuşak et içeren mamanın 
içeriğindeki et miktorlorı da bebeğin 
yaşına Uygun şekilde ayarlanmış. 
Raf ömrü 21 ay olan ürün hava 
almayocok şekilde vakum altında 
kapatılarak ısıl işleme tobi tutulduğu 
için hiçbir katkı ve koruyucu madde 
içermeden son kullanma torihine 
kodor tozeliğini koruyor. Hormon, 


suni gübre, katkı maddesi ve GDO 
içermiyor. 
İçindekiler: Su, pototes, domates, 
pişmiş pirinç, tavuk, soğan, mısır 
yoğı, tuz, beyoz biber, Frenk kimyonu 
Beslenme bilgisi tablosu (220 gr için) 
Enerji (kJ / kcal): 734/ 175 
Yağ:7.0g (doymuş yoğ: 1.39) 
Karbonhidrat: 21.1 gr 
Şeker:2.0gr 
Lif£:2.0o9r 
Protein: 5.9? gr 
Tuz: 0.05 gr 
Sodyum: 0.02 gr 
Omega 3: 0.29 gr 


Üranik Domatesli 
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oruğlerap 


Dokuz yaşındaki oğluma 

dikkot eksikliği tonısı 

konuldu. Tedavi için her gün 
damla şeklinde ilaç kullanıyoruz. 
Yine de vücuduna kimyasal aldığı 
için içim pek rahot değil. Bu ilaçların 
yan etkileri ve zarorlorı var mı? 
DEHB için farklı tedavi yöntemleri 
uygulanobilir mi? 


Çocuğun sınıf öğretmeni ve 

varsa branş öğretmenlerinden 

ayrıntlı gözlem almak, hem 
tanıyı doğru koymayı hem de tedavinin 
doğru yapılmasını sağlar. Dikkat 
eksikliği erken çocukluktan bu yana 
olan gelişimsel bir hastalık olduğu 
için çocuğun hem akademik bilgileri 
hem de davranışlarındaki sorunların 
giderilmesi gerekir. Beli ilk adımda özel 
ders, zamanı-mekanı kullanma, ödev 
ve sorumluluklarını planlama tedavisi 
yapılabilir. Düzenli eğitim ve davranışçı 
terapiler, pahalı ve uzun vadede etki 
etikleri, bazen de tek başına sorunları 
çözemediği için İlaç tedavisi kulanllır. 
Birçok aile çoğu zaman ölümcül 
olmayan bu tablo için İlaç kulanmak 
istemeyebiiyor. Oysaki ilaç üretimi çok 
uzun yıllara uzanan bilimsel çalışmalar 
sonucu gerçekleşir. Hekim de çocukta 
yan etki olmaması için gerekli kan 
tahlili, EKG veya başka testler isteyerek 
riskleri en oza indiri. Hbette her ilacın 


Yedi yaşındaki 

kızımda koltukaltı 

ve genitol 

bölgede kıllanma, 
göğüslerinde büyüme 
gibi ergenliğe geçiş 
belirtileri gözlemledim. 
Doktor kontrolü sonrosı 
bu geçişi durdurmak için 
her ay iğne kullanmaya 
başladık. Ergenlik için 
bu yoş çok erken değil 
mi? Ayrıca bu iğnelerin 
yan etkileri var mıdır? 
Varsa bu etkileri nasıl 
azaltobilirim? 


ÇOCUK 


istenmeyen etkileri olabilir. Birçok 
yiyeceğin bile bir sürü istenmeyen etkileri 
olabileceği unutulmamalı. Kliniğe göre 
İlaç kullanımı ve terapi ortak olarak 

karar verilir. Ergenlik sonrası sorunların 
yarısı geçe, o dönem İçindeki kayıpların 
ise hayat boyu çocuğa etki edeceği 
unutulmamalı. 


Memorial Şişli Hastanesi Çocuk ve 
Ergen Psikiyatri Uzmanı, Dr. Leyla 
Alkaş 


Yedi yaş ergenliğin başlaması için 

erkendir. Erken ergenlik yavaş 

veya hızlı seyirli olabilir. Ergenliğin 
temposuna fiziksel özelikler, kemik yaşı 
ve İaborotuvar testlerine göre karar verilir. 
Yavaş seyirli erken ergenlik müdahalesiz 


izlenebilir. Hızlı seyiri ise ergenliği durdurmak 


yararlıdır. Tedavide ergenlik hormonlarının 
üretimini baskılayan aylık iğneler kulanılır. 
Bu iğnelerin önemli bir yan etkisi yoktur. 
Sadece çocukta kilo artışına sebep olabilir 
bunun İçin beslenmeye dikkat edilmesi 
gerekir. 


Medical Park Bahçelievler Hastanesi 
Çocuk Endokrinoloji Uzmanı, 
Prof. Dr. Cengiz Kara 


Sorularınızı bebegimle©doganburda.com adresine gönderebilirsiniz. 


Dört yaşındaki oğlumun 

birkaç ay önce geniz eti 

alındı ancak yine de sık sık 
hasta oluyor ve yine antibiyotik 
kullanmak zorunda kalıyoruz. 
Ameliyat sonrası geçirdiği ilk 
hastolık da hemen bronşiolite 
dönüştü. Bunun geniz etinin alınması 
ile bir ilgisi olabilir mi? Ve bu kadar 
sık antibiyotik kullanmanın zororı 
var mı? 


Çoğu durumda sürekli hastalığa 

davetiye çıkaran geniz eti cerrahi 

müdahale ile alındıktan sonra, 
u Üp problemler oluşmaz. Ancak bazı 
meliyatlardan sonra sorunların tekrar 
ün yüzüne çıktığı hatta daha İleri 
oyutara ulaştığı görülür. Oysa geniz 
tinin tekrarlaması oldukça nadirdir ve 
urun-geniz bölgesindeki tıkanıklığın 
evam ettiği çocuklarda aslında geniz 
tine eşlik eden, örneğin alerjik nez 
bi diğer bir hastalık bu durumun 
sebebi olablir. Bu nedenle doktorun bu 
üp ekstra durumları da tespit etmesi 
oldukça önemlidir. Antibiyotik kulanımı 
meselesi ise, dikkat edilmesi gereken bir 
konudur. Gereksiz antibiyotik kullanımı, 
çocuğun normal yapısında olan yararlı 
bakterileri de öldürerek vücudun o 
antibiyotiğe direncini azaltir. 


oo ooo oy 


©. 


Avrasya Hastanesi Kulak Burun Boğaz 
Uzmanı, Op. Dr. Koray Cengiz 
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Yaz hastalıklarını tanıyın, önleminizi alın, 
neşeli tatil anılarınıza yenilerini ekleyin. 
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ulaklar, genital 
bölge, cilt derisi, 
mide ve bağırsak 
sisteminde her 
dönem hastalıklara 
rostloanobilse de yoz 
mevsiminde risk biroz daha artıyor. 
Özellikle bebeklerde ve çocuklarda 
ortaya çıkan birtakım hastalıklar, 
bu bölgelerde enfeksiyonlara 
yol açobiliyor. Acıbadem Maslok 
astonesi Çocuk Sağlığı ve 
ostalıkları Uzmanı Dr. Neslihan 
Korkmaz, yoz aylarında ebeveynleri 
zorlayon hoastolıklor, belirtileri, 
tedavi yöntemleri ve korunma 
yöntemleri hakkında bilgi verdi. 


Dış kulak yolu iltihabı 

Kulak memesinden kulak zorına 
kadar olan kanala dış kulak yolu; 
bu bölgede ortaya çıkan iltihabi 
enfeksiyonlara ise dış kulak yolu 
iltinabı deniliyor. Kulakta yabancı bir 
cisim ya da temizleme ve kaşınma 
sonrosı kulak kanalı derisinin 
hasarlanması nedeniyle görülen bu 
rahotsızlığo, kulağın nemli kalması 
halinde ve yüzücülerde sıkça 
rostlanobiliyor. 

Belirtileri: Ağrı, kulak memesi 
ve dış kulak yolunda kızarıklık ile 
hossosiyet, kulokta akıntı, iltihoplı 
çıban, kaşıntılı ve pullu kulok. 

Tedovisi: Öncelikle kanalda 
yobancı cisim olup olmadığının 
kontrol edilmesi gerektiğini belirten 
Dr. Korkmaz, yüzeyde bir yabancı 
cisim varsa çıkarılmasını, ancok 
derindeyse ellenmemesi gerektiğine 
dikkot çekerek, “Kulak memesini 
yavaşça çekip, kulok kepçesinde 
gördüğünüz iltihaplı akıntıyı ılık 
suyla güzelce temizleyin. Ağrı çok 
yoğunsa ağrı kesici verip, akıntıyı 
emmesi İçin çocuğunuzun kulağına 
pamuklu bir bez koyun. İltihaplı 
akıntı için bir doktora başvurmayı 
inmal etmeyin. Tedovisinde 
antibiyotikli damlanın kullanıldığı 
bu rohotsızlığın, üç gün içinde 
düzelmeye başlaması gerekiyor” 
diyor. 


İshol 

Mide ve bağırsakların iltihobı 
olan ishol, genellikle buloşıcı 
hastalıklara bağlı olarak 
gelişiyor oncak yoz aylarında 
besin zehirlemmesi nedeniyle de 
görülebiliyor. Hijyenik olmayan 


deniz ya da havuzlar da ishale yol 
açobiliyor. 

Belirtileri: Bir çocukta tekrarlayon 
kusma, mide bulantısı, normalden 
daha fazla ve sıvı miktarda kaka 
soyısı, karın oğrısı, iştah kaybı, vücut 
sıcaklığında ortış, bir gün içinde 
altı saatten daha uzun süre idrar 
yapmama, dışkıda kan görülmesi, 
gözlerde çökme, dalgınlık hali ile 
oltı saotten uzun süre sıvı almayı 
reddetme hali. 

Tedovisi: Çocuğunuz anne 
sütüyle besleniyorso, kesinlikle 
ora vermeyin, aksine daha da 
arttırın. Doha büyük çocukların 
ise iki-üç sootte bir sıvı olmosına 
özen gösterin. Kusma halinde oz 
ve sık arolorla sıvı verip, çocuğun 
ihtiyacı olan sodyum ve potosyumu 
karşılamak için bu maddeleri içeren 
evde hazırlanmış ayran, muz, 
elma suyu gibi çeşitli meyveleri 
ve sulorını tüketmesini sağlayın. 
İshali olan çocukların şekerli, yağlı, 
yüksek kalorili besinler ve inek sütü 
tüketmesini önleyin. 

Tedavisinde antibiyotiğin nodiren 
tercih edildiği bu rohatsızlıkta, 
gereksiz ilaç kullanımının ishol 
süresinin uzomosına yol oçtığını 
unUtmMAyIN. 


İdrar yolu enfeksiyonu 

Çoğunlukla bakteriyel nedenlere 
bağlı olarak gelişen idror yolu 
enfeksiyonu, özellikle ilk beş 
yaşta oltta yatan böbrek ve idrar 
yollarının anormallikleri ile beraber 
seyrediyor. Ortaya çıkmasında 
temiz olmayan havuz ve denizlerin 
en önemli risk faktörü olduğu idrar 
yolu enfeksiyonu doha çok kız 
çocuklarda görülüyor. 

Belirtileri: İdrar yaparken 
oğlama, karın oğrısı, iştohsızlık, 
kötü kokulu idrar, kusma ve bulantı, 
kırmızı renkli idrar yopmo, kilo 
alımında ve boy uzamasında gerilik, 
küçük bebeklerde ise gereksiz yere 
oğloma krizleri. 

Tedavisi: İdrar yolu 
enfeksiyonunun tedovisi ilaçla 
yapılıyor. Altta yatan herhangi bir 
anatomik neden olup olmadığını 
anlamak için ise görüntüleme 
yöntemlerinden yararlanılıyor. 


Pişik 
Bebek bezi ile sorılon bölgede 
görülen pişik en sık idrar ve 


irle 
önlemek için 
çocuğunuzun yemek 
öncesi ve tuvalet 
sonrası ellerini 


dışkının cilde uzun süre teması, 
isnol, banyo sonrosı bebeğin 
yetersiz kurulamması ve temizlik 
için kullanılan özel mendiller 
nedeniyle ortaya çıkıyor. 

Belirtileri: Bez bölgesinde 
kızarıklık, gergin deri üzerinde 
iltihaplı, olevlenmiş bölgeler, 
cinsel organ çevresinde 
başlayan kızorıklık. 

Tedovisi: Bebeklerin cinsel 
organ bölgesindeki kızarıklık 
fark edildiğinde ılık suyla yıkayıp, 
iyice kurulamak ve pişik önleyici 
krem sürmek gerektiğinin altını 
çizen Dr. Korkmaz, şu önerilerde 
bulunuyor: “Bebek bezini sık 
sık değiştirip, altını yıkayın. 
Günde en oz 20 dakika altını oçık 
bırakmaya çalışın. Eğer üç gün 
içinde pişiği geçiremiyorsonız 
veya pişik bölgesinde içi sıvı dolu 
kabarcıklar varsa doktorunuza 
başvurun.” 


İsilik 

Yüz, boyun, omuzlar ve dirsek 
ile kosık, diz orkosı gibi derinin 
kot yerlerinde yoni ter bezlerinin 
bulunduğu bölgelerde oluşan 
sönük, kırmızı lekelere “isilik” 
deniliyor. Bu rohotsızlık; vücudun 
fazla ısınmasına ter bezlerinin 
fozla ter üreterek yanıt vermesi 
nedeniyle ortaya çıkıyor. 

Belirtileri: Çocuğunuzun 
yüzünde, boynunda, omuzlarında 
ve derisinin kat yerlerinde sönük, 
kırmızı lekeler ve sıcok görünüm 
varsa okla isilik ihtimalini 
getirmek gerekiyor. 

Tedovisi: Çocukları hava 
sıcaklığına göre giydirip, sıcok 
günlerde her gün yıkanması 
sağlayın. Kıyafet seçiminde yün 
veya sentetik kumoşlar yerine 
pomuklu olanların tercih edin. 
Çamaşırların mümkün olduğunca 
sobun tozuyla yıkayıp, ütüyle 
yumuşatın. 
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mama. 


Güneş çarpması ve yanığı 

Derinin güneşin ultraviyole 
ışınlarına aşırı maruz kalması 
sonucu güneş yanığı oluşuyor. 

Bu toblo sıklıkla ebeveynin 
dikkotsizliğine bağlı olarak gelişiyor. 

Belirtileri: Kızorıklık, ağrı ve ateş 
güneşle karşılaştıktan 
iki-dört saot sonra başlayıp, 24 
soot içinde ortıyor. Ancok iki-üç 
gün içinde ozolma eğilimine giriyor. 
Kırmızı, sıcak, hossos cilt, içi sıvı 
dolu kabarcıklar ile soyulmaya yol 
açan kaşıntılar, güneş yonığını 
düşündürüyor. 

Tedovisi: Gergin ve yanık cildi 
rahotlotmak, tahrişi engellemek 
İÇİN çocuğunuzu günde birkoç 
kez suyla banyo yaptırın fokot 
sobun kullanmayın. Op. Dr. 
Korkmoz, evdeyken yanık bölgenin 
üstüne kıyofet giydirmeyip, hova 
almasını sağlamanın önemine 
dikkot çekerek, “Çocuğun ateşi 39 
derecenin üzerindeyse doktora 
başvurun ve Islak tülbentle oteşini 
düşürmeye çalışın. En oz 48 soot 
boyunca çocuğunuzu doğrudan 
güneş ışığından uzok tutup, bol 
sıvı almasına dikkat edin. Yanık 
bölgesinde koborcıklar ve oteşi 
varso, cildi kuruysoa, zihni karışmış 
görünüyorsa hemen doktora 
başvurun çünkü bu belirtiler ocilen 
tedovi edilmesi gereken güneş 
çarpmasının belirtisi olabiliyor” 
diyor. 
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Sinek-böcek sokması 

Süt çocuklarının, 
sivrisinekleri kendisinden 
uzaklaştıramoadığı için 
ısırılmasının kolay olduğunu 
unutmMAyIN. 

Belirtileri: Ciltte küçük bir 
delik izi, bölgesel tohriş ve 
şişme, çok nadir de olsa nefes 
almada güçlük, sarılık ve 
donuk cilt, terlemeye birlikte 
baygınlık görülmesi sinek- 
böcek sokmosının belirgin 
işaretleri arasında yer alıyor. 
Şişliğin boyutu bir noktadan 
birkaç santime kadar 
olobiliyor. Ancak boyutun 
büyüklüğü, çocuğun alerjik 
olduğu anlamına gelmiyor. 
Hossos çocuklarda, sivrisinek 
sokmaolorı oylar süren şişliğe 
yol açobiliyor. 

Tedovisi: Çocuğunuzu orı ya 
do eşek arısı soktuysa ve iğne 
halen derideyse çıkarın. Ancak 
keseyi sıkmoktan koçının. 
Acıyı ve şişmeyi engellemek 
için eşek orısı sokmalarında 
sirkeyle, orı sokmalarında ise 
maden suyuyla soğuk kompres 
uygulayın fakat bölgeyi 
ovuşturmayın. Çocuğunuzda 
alerjik reaksiyon görmeniz, 
şok tablosu, nefes almada 
zorlanma ve benzeri belirtiler 
halinde vakit kaybetmeden bir 
uzmana başvurun. 


Göz enfeksiyonları 
(Konjonktivit) 

Göz küresinin ve göz kopaklorının 
iç kısmını soran örtünün 
iltihaplonmasıyla ortaya çıkan göz 
enfeksiyonları, virol veya bakteriyel 
kaynaklı olobiliyor. Bu rahatsızlık, 
yabancı cisim ya da kimyasalların yol 
açtığı hosorlor ile alerjik reaksiyon 
sonucunda da ortaya çıkobiliyor. 

Belirtileri: Çocuğunuzun 
gözlerinde kaşıntı, hassosiyet, 
sulanma ve kızorıklık, parlak ışığa 
karşı duyarlılık ve uykudan sonra 
kirpiklerin yapışmasına neden olan 
iltihabi akıntı oluşması halinde göz 
enfeksiyonlarından şüphelenmek 
gerekiyor. 

Tedavisi: Öncelikle, çocuğunuzun 
gözünde yabancı cisim olup 
olmadığını kontrol edin. Her iki 
gözünü de kaynatılmış ve ılıtılmış 
suyla temizleyin. Temiz bir pamuğu 
bu steril suyla iyice ıslotıp, gözün dış 
tarafından başlayarak aşağıya doğru 
silin. İltihabın yayılmasını önlemek için 
çocuğunuzun gözlerini ovmamasını 
soğlayın ve vakit kaybetmeden 
bir uzmana başvurun. Bakteriyel 
enfeksiyonlara korşı antibiyotik 
domla kullanılırken, alerjik kökenli 
sorunlarda ise nedene yönelik 
tedavi uygulandığını unutmayın. 
Çocuğunuza ellerini temiz tutması 
gerektiğini anlotıp, özel bir havlu 
kullanarak gözlerini kaşımamasını 
soğlayın. 
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SAĞIK 


Gebelikte vitamin-mineral takviyesi 


em anne Lem bebek 


40 haftalık gebelik sürecinin ardından bebeğini sağlıkla kucağına 


almak isteyen anne adaylarının, bu dönemde vitamin ve mineral 
tüketimine özen göstermesi her iki taraf için de büyük önem taşıyor. 


nne olmek için bir 
bebek sahibi olmayı 
istemekten doha 
fozlosı gerekiyor. 
Çünkü gebelik 
döneminde ortoya 
çıkon birtakım sorunlar hem 
annenin hem de bebeğin soğlık 
durumunu etkileyebiliyor. Bunların 
başında da vitomin ve minerol 
eksiklikleri geliyor. En sık demir 
ve iyot eksikliğine rastlandığını 
belirten Kadın Hastalıkları ve Doğum, 
Perinatoloji Uzmanı Prof. Dr. İorahim 
Bildirici, “Günde üç porsiyon süt ve 


70 «Bebeğimle Elele 


yoğurt (örneğin, iki bardak süt ve bir 
kase yoğurt) tüketmeyen gebelerin 
kalsiyum; haftada iki kez balık 
yemeyenlerin de Omego-3 desteğine 
ihtiyocı oluyor. Gebelerde anemi 
(kansızlık) de çok yaygın görülüyor. 
Çünkü kanın sıvı kısmı gebelikte 
ciddi artış gösteriyor. Alyuvar üretimi 
artmasına roğmen, bir nevi dilüsyon 
(seyrelme) oluyor. Bu nedenle 
gebelerin demir ihtiyacı artıyor. Demir 
preperotlorı kullanan gebelerin 
ortolama hemoglobinleri doha iyi 
olurken, kansızlık riskleri ozalıyor” 
diyor. 


Eksikliği anneyi de 

bebeği de etkiliyor 
Bir kadının vücudunda ciddi değişikliklere 
yol açan gebelik döneminde vitamin ve 
minerol takviyelerinin kullanımı büyük 
önem taşıyor. Prof. Dr. İorahim Bildirici, 
bu tablonun annede kansızlık, holsizlik, 
osteoporoz, bağışıklık sisteminde 
zayıflama ve depresyon gibi birçok 
soruna yol açobildiğine dikkat çekerek, 
“Bebeklerde de erken doğum, düşük 
doğum ağırlığı, doğumsal anomaliler, 
zihinsel gerilik, kemik ve dişte gelişim 
bozuklukları ile görme sorunları gibi 
birçok rahatsızlığa neden olabiliyor” 
diyor. 


Sağlıklı bir omurga için foliK osit şort 
Tüm bu nedenler, gebelikte 
vitamin-minerol takviyesi kullanmanın 
önemine işaret ediyor. Ama bazı 
takviyeleri, gebelik öncesinden 
itibaren kullanmaya başlamak 
gerekebiliyor. Dolayısıyla en 
ideoli, daha gebeliğin planlama 
aşamasında veya gebe kalmadan bir 
ay öncesinden başlayarak, gebelik 
ve lohusalık boyunca sürdürülmesi 
şeklinde ifade ediliyor. Örneğin; folik 
osit gebe kolmadan önce başlanmış 
ve alınıyorsa bebeğin kafatasında, 
sırtında, omurgasında oçıklık (nöral 
tüp defekti) riski belirgin olarak 
azalıyor. Omurga gelişimi çok 
erken dönemde olduğundan, çoğu 
durumda gebelik fark edildikten 
sonra folik osit başlanması riskleri 
ozoltmokla birlikte ortadan 
kaldırmayobiliyor. Gebelik öncesinde 
ve sırasında sadece folik osit ve 
demir takviyesinin yeterli olup 
olmadığını ise Prof. Dr. Bildirici, şöyle 
açıklıyor: “Bugün biliyoruz ki folik 
ositle birlikte BI2 vitomini fetusta 
nöral tüp defekti riskini daha fazla 
ozaltıyor. Buna ek olarak her anne 
adayının vitamin veya eser element 
eksikliği ya da ihtiyocı farklı olobiliyor. 
Dolayısıyla multivitamin ve eser 
elementlerin beroberce takviye 
edilmesi, en azından annenin asgori 
ihtiyaçlarının karşılanması oçısından 
daha mantıklı. Anne adayında 
kansızlık varsa bunun nedeninin 
araştırılması da önem toşıyor. Eksiklik 
soptanması halinde bu tablonun 
düzeltilmesi, kırmızı et tüketimi 
yeterli değilse örneğin, vejetaryen 
ya da vegan bir gebe olması halinde 
demirle birlikte BI2 vitamini, kalsiyum, 
D vitamini ve Omego-3'ün de takviye 
edilmesi gerekiyor. Tüm vitamin 
ve eser elementler önemli olmakla 
birlikte, bebeğin büyüme gelişimi 
için folik osit ve demirin yonı sıra 
kalsiyum, DHA, iyot ve D vitamininin de 
yeterince alınması önem toşıyor.” 


Beyin gelişiminin temeli 
Omegoa-3'le atılıyor 

Folik osit ve demirin yonı sıra 
Omega-3'ün de gebelikte alınması 
önem toşıyor. Çünkü bu yoğ asidi 
insan vücudunda sentezlenemiyor 
ve diyet ya da takviyelerle dışarıdan 
alınması gerekiyor. Aroştırmalor, 
en faydalı iki Omego-3'ün EPA ve 
DHA olduğunu gösteriyor. EPA; 


Prof. Dr. İbrahim Bildirici 
Kadın Hastalıkları ve Doğum, 
Perinatoloji Uzmanı 


kolp, bağışıklık sistemi ve vücudun 
iltinaba yanıtında rol alırken, DHA 

ise beyin, gözler ve sontrol sinir 
sistemini destekliyor. Dolayısıyla 
gebe ve emziren kadınlar 

açısından önem taşıyor. Omego- 
3'lerin bebeğin nörolojik ve erken 
dönem göz gelişiminde de önemli 
role sohip olduğunu vurgulayan 
Prof. Dr. Bildirici, “Gebe kadınların 
diyetine EPA ve DHA eklenmesinin, 
bebeğin görsel ve zihinsel gelişimine 
olumlu katkı sağladığı bildiriliyor. 
İnfantlarda alerji riskini ozalttığına 
yönelik yayınlar da bulunuyor. Bu iki 
takviyenin erken eylem ve doğum, 
preeklampsi risklerini ozoltırken, 
infontın doğum kilosunu orttırdığı da 
çolışmalarla ortoyo konuyor. Eksikliği 
halinde annenin depresyon riskini de 
arttırıyor. Gebelerin günde 200-300 mg 
DHA olması gerekiyor” diyor. 


Farklı mineroller tüketmek 
gerekiyor 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), iyotlu 
tuz kullanımının yaygınlaşması için 
büyük çoba harcomış ve son 25 yılda 
önemli iyileşmeler kaydedilmiş olsa 
da iyot eksikliği tüm dünyada oldukça 
yaygın. Oysa iyot, tiroit hormonlarının 
üretimi için gerekiyor. Annenin 
tiroit hormonları da bebeğin beyin 
gelişiminde kritik bir rol oynuyor. 

Bu nedenle, tercihen gebelik öncesi 
dönemde anne adaylarının tiroit 
fonksiyonlarının değerlendirilmesi; 
tiroit hormonu ile iyot takviyesi 
gerekiyorsa doha gebe kalmadan 
önce başlanması; gebelik süresince 
de tokip edilerek devam edilmesi 
gerekiyor. 

Çinko da önemli bir minerol. Hücre 
büyümesi, gelişimi ve diferonsioasyonu 
için öneme sohip bu eser elemente 
doir eski yayınlar, annede çinko 
eksikliğinin düşük, erken ya da ölü 


doğum ile fetal nörol tüp defektleri 
gibi gebelik komplikasyonlorı 
arasında bağlantı olobileceğini 
gösteriyordu. Yeni araştırmalar 

ise çinko tokviyesinin özellikle 
malnütrisyonun yaygın olduğu 
bölgelerde gebelik süresini uzatırken, 
erken doğum riskinde azalmaya yol 
açobildiğini ortaya koyuyor. 

Prof.Dr. Bildirici; bebeğin kemik, 
diş, kolp, kos ve sinir gelişiminde rol 
oynayan kalsiyumun da gebelikte 
günlük 1000 mg düzeyinde alınması 
gerektiğini söyleyerek, “Eğer 
gebelikte yeterince olınmozsa 
kemiklerde kalsiyum kaybı oluyor ve 
gelecekte osteoporoz ile kemik kırığı 
riski artıyor” diyor. 


Beslenme olışkonlıklorı 
tokviyeyi gerekli kılıyor 

Birçok onne adayının aklında 
benzer sorular oluyor. Bunlardan biri 
de “Gebelikte profilaktik multivitamin 
ve minerol kullanımı gerekli mi?” 
Prof. Dr. Bildirici, bu soruyu şöyle 
yanıtlıyor: “Ben gerekli olduğuna 
inanıyorum. Çünkü her kadının 
beslenme alışkanlıkları forklı. Kimi 
gıdalara karşı duyarlılık söz konusu 
olabiliyor. Örneğin, Türk toplumun 
yarıya yakınında laktoz intoleronsı 
var ve süt tüketimi bundan olumsuz 
etkileniyor. Dolayısıyla anne adayının 
kalsiyum takviyesi almosı gerekiyor. 
Demir takviyesi kullanımı da hemen 
her gebe için büyük önem taşıyor. 
Avlanma yasağı olduğunda ya da 
denize kıyısı bulunmayan yerlerde 
yaşayan pek oz oile hoftoda iki gün 
balık tüketebiliyor. Bu durumda 
Omego-3 desteği kullanmak da önem 
orz ediyor.” 


BULAN'TILARA 
© KARŞIR6 
VITAMINI-ZENCE FİL 


Herkeste olmasa da birçok gebe, 
bulantılardan şikayet edebiliyor. Bu 
dönemde bulantıyla mücadele etmede 
alınabilecek önemlerin ilk sırasında B4 
vitamini ve zencefil kombinasyonunu 
öneren Prof. Dr. İbrahim Bildirici, şu 
bilgileri veriyor: “Gebelere sık sık küçük 
öğünler şeklinde beslenmeyi öneriyorum. 
Koku duyarlılığı olabileceği için ev dışında 
hazırlanıp getirilen atıştırmalıklar avantoj 
sağlayobiliyor. Ciddi olgularda kademe 
kademe çeşitli ilaç alternatifleri de 
önerilebiliyor. Reflüsü, mide yanması 
şikayeti olanlarda ise buna mide koruyucu 
ve anti-reflü tedavisi eklenebiliyor.” 
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una'nın Serçeleri... 

Dört Kardeştiler... 

Yeşil Kiraz... Bugünün 

anne-babaları 

bu kitopları ve 

onların yazorını 
hatırlayacaktır. Gülten Dayıoğlu, 
83 yaşında, 55 yıldır çocuklar ve 
gençler için yozıyor, 90 kitabı vor. 
Çocukların dilinden çok iyi anlıyor. 
Onlorı kitapla buluşturmak için hala 
bıkmadan usanmadan Türkiye'yi 
dolaşıyor, söyleşilere katılıyor. 
Çocuklara, “Nasıl günde üç öğün ile 
bedeninizi besliyorsonız, zihninizi 
de beslemelisiniz” diyor. Dayıoğlu 
ile her gün onlarca kitobın roflora 
çıktığı, diğer yandan çocukların 
elinden elektronik aletlerin 
düşmediği şu günlerde bol kitaplı bir 
söyleşi yoptık. 

Hayatınızı yazmaya adodınız. 
Bugün kitop deyince ne 
hissediyorsunuz? 

Bir şey hissetmem olanaksız 
çünkü içindeyim... Ta kendisiyim. 
Böyle bir soru hiç sorulmaomıştı 
daha önce, düşünmemiştim. Şimdi 
fark ettim böyle hissettiğimi. Hep 
biri biterken diğerini yazmaya 
hazırlanırım. Boş kaldığım hiç 
olmadı. Adeta hücrelerimden 
geliyor, 'bunu yapmalısın, 
yozmalısın' diye. 

Nosıl başladınız yazmaya? 

Babam rüştiyeden (ortaokul 
seviyesi) ayrılmış, annemin 
ise okuma yazması yoktu, 
parmağını bosardı belgelere... 
Evde hiçbir şey okunmazdı. 
Kütahya 30 Ağustos İlkokulu'ndaki 
öğretmenim ise Köy Enstitüsü 
mezunuydu. Onlara öğretmenleri 
mezuniyet günü, “Türkiye'nin 
dört bir yanına doğılacoksınız, 
cevherleri yakalayın” derlermiş. 
Öğretmenimiz, “Bu nedenle bizler 
hep tetikteyiz” derlerdi. Türkçe'ye 
ve yozıda yaratıcılığa da çok önem 
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veren bir öğretmendi. Üçüncü 
sınıfa geldiğimizde, “Gülten, sende 
doğuştan bir yazma yeteneği var” 
dedi. Ailemizi de tanırdı. Şaşırmıştı. 
Önünde yazıyor olmasam benim 
yozdığıma inanamayacaok kador... 
“Sen belki ileride yozar olacaksın” 
dedi. Eve gittim, “Ben yozar 
acokmışım” dedim. Annem “Ne 
acakmış yozor olup da” dedi. Ben 
evinmiştim, hissettim demek ki iyi 
ir şey olduğunu... Annem meğer 
rzuholci sanmış. Ufku o kadardı. 
ç kıyamam ona... Genç vefat etti 
ma Yunus Nadi Ödülü'nü aldığımı 
ördü. İşte böyle başladı ve hiç 
rakmadım yazmayı... 

Günümüz çocuklarına erişmek 
için ne yapıyorsunuz? 

Yaşamım hep tetikte geçti. 
Onlara nasıl erişeceğimi aroştırdım 
hep; ellerinin tersiyle eserlerimi 
itmesinler diye. Rehavete hiç 
kapılmadım. Sonucunda da böyle 
oluyor. 

Teknoloji ile aranız nasıl? 

1989'da bilgisayarla yazmaya 
başladım. Alaylı denir yo... 
Oğullarım, eşim öğretti. Girdisini 
çıktısını çok fozla bilmiyorum. 
Hoberleşmelerimi yapıyorum. Hiçbir 
e-postoyı yonıtsız bırakmıyorum. 
Sosyal medyadan uzak duruyorum 
çünkü mesoj yozan herkese dönüş 
yopamaozsom üzülürüm. 

Bir çocuğun kitopla buluşması 
neden önemli sizce? 

Türkiye'nin dört bir yanında 
ilkokul, ortaokul ve liselerde, eğitim 
fakültelerinde söyleşiler yapıyorum. 
Özellikle ilk ve ortaokullara, 
“Evlatlarım, siz üç öğün 
besleniyorsunuz, boyunuz uzuyor, 
gelişiyorsunuz. Ama bir yeriniz oç 
kalıyor” diyorum ve açıklıyorum: 
Zihniniz oç kalıyor! Sanıyor musunuz 
ki derslerde edindiğimiz okodemik 
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bilgiler bizi besliyor. Onlar sizi 
ekmeğe götürecek diplomaya 
yönelik bilgiler. Ama hayotta uyum 
sağlamanıza yarayan bilgiler yoni 
eğitim başka.” Müfredatta hiç eğitim 
olmadı. Öyle büyük bir boşluk ki. 
Oysa zihin eğitimle besleniyor, 
bellek zenginleşiyor, hem de nasıl! 
O da ancak kitapla oluyor. Zihnin 
besini kitaptır. Hem erişmesi kolay 
hem iyi bir dost, aranız bozulmaz. 
Bırakırsın, aylar sonra tekror eline 
alırsın, dün ayrılmış gibi olursun. 

“Kitap bir yaşam koçudur, 
bir aşıdır” demişsiniz bir 
röportojınızda... 

Gençlerin herhangi bir savoş 
yokken oskere gidip ileride olosı 
bir savaşa hazır olması, ağzı oçık 
bakakalmaması gibi... Hayata 
hazırlanmak da böyle... Hayot 
savaşını kozonmak için kitap 
okumak gerek. Hayatın bir okulu 
yok. Ödül çakıl cepten düşer. 

Biri kulağına söylese unutur 
gidersin. Ama kitap okuyunca 
hayatın her türlü halini öğrenirsin, 
biçak bilenmesi gibi bilenirsin 

ve zenginleşirsin de. En büyük 
zenginlik sözcük dağorcığımızdır. 
Sözcük dağarcığı zengin olan 
hanımlar, beyler toplum içinde yıldız 
gibi parlarlar. Gittiğim oçılışlarda 
gözlemlerim; kimi insanlar oraya 
oit hissetmez ortalıkta dolanır, 
kimi duvara yaslanır izler, kimi 

ise kümelenmiştir, konuşan bir 
kişiyi dinliyordur. İşte o bir kişinin 

o sohbeti yopobilmesi, iletişim 
kurobilmesi için dağarcığında 

bir şeyler olması gerekir. O bir 
şeyler 'sözcükler'dir. Onlorı elde 
etmek ne bankadaki paranızla ne 
gordırobunuzdoki süslü elbiselerle 


ölçülür. Sadece kitop okuyarak elde 
edilir. 

Çocukluğunuza dönersek, 
o yıllarda kitap bulma şansınız 
var mıydı? 

40'ların sonuydu. Karnımızı 
zor doyuruyorduk. Vesika ile 
ekmek alınan dönemden çıkmıştık. 
Okumaya ilk defa 'Jdadanmam' 8 
kuruşa sotılan çocuk dergileri ile 
oldu; Çocuk Kalbi, Çocuk Haftosı, 
Çocuk Gözü... Dört arkadaş sekiz 
kuruşu denkleştirir bir dergi olırdık. 
“Önce hep sen okuyorsun” diye 
birbirimizle kavga ederdik. Sonunda 
kura çekmeye karor vermiştik. 
Otumanın todına ilk bu dergilerle 
baktım. Sonra öğretmenim beni 
Kütahya Vahit Paşa Kütüphanesi'ne 
götürdü. İçeri girince şaşırdım. Bizde 
duvarda bir Kur'an-ı Kerim asılıydı, 
başka bir şey görmemişim. Orada 
ise tobandan tavana kitop dolu 
raflar vardı. Öğretmenim görevli ile 
konuşurken ben de hayretle roflora 
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bakıyordum. “Bu çocuğun yeteneği 
var” dedi. “Bu çocuğa yaşına göre 
kitaplar ver, zorunu kolay kıl” diye 
beni emanet etti. Oraya dadandım. 
Okuldan çıktım mı, ödev mödev kime 
ne, doğru oraya koşardım. Orada 
roman okumanın todına vardım. Bir 


şadırvan, onun önünde de adam 
boyu bir soba vardı. En ucuz, genzi 
yakan bir kömür yakılırdı sobada. 
Hem o koku hem sobadan gelen 
çıtırtı zaman zaman kitap okurken 
aklıma gelir. 

Sonra İstanbul'a yerleşmişsiniz... 

Evet, İstanbul'a geldik. Nişantaşı 
Ortakokulu'na gidiyordum. 
Burada da ortaokul öğretmenim 
Bedia hanım yakaladı. Reşot Nuri 
Güntekin müfettiş olarak gelmişti 
okula. Öğretmenim benim için 
kendisine, “Bu çocuk taşralı. Ailesi 
de bir şey yapacak durumda değil. 
Ne yapsak?” diye beni anlatmaya 
başladı. “Bedia hanım. Bunun en 
kestirme yolu, bu çocuğun eline 


kütüphanenin anahtorını vermek. 
Hem temizlesin hem kitop okusun” 
dedi. Yoz-kış üç yıl o aonahtor 
bende kaldı. Öyle zengin bir 
kütüphaneydi ki... Bir yandan da 
temizlik yapıyordum. Evden sürekli 
sobun, bez getirirdim. Annem, 
“Gızım çaput köküne kıran godun. 
Nopıyon bunları götürüp de?” 
derdi. Lisede de (Atotürk Kız Lisesi) 
beni dünya edebiyatından seçme 
eserlerin listeleri ile kuşotma altına 
aldılar. Herkesin sorumlu olduğu 
listenin üstüne bana bir o kador 
doha ek liste verilirdi. Dor gelirliydik 
ama poro olsa da zaten kitop yok. 
Sahaflara koştururdum. 

Şimdi de çok fazla çocuk kitobı 
var piyasado... 

Bona da soruyorlar, “Ne 
oldu da böyle arttı kitaplar?” 
diye. Öğretmenlik yaptığım 
yıllarda bakanlık beni mimlemişti, 
konuşmalara giderdim. “Sen 
ilkokul öğretmenisin, çizmeden 


yukarı çıkma” diye ozorlarlardı 
akademisyen hocalar. Daha 
30'larıma gelmemiştim. Pervasız 
söylerdim çocuk kitobı eksikliğini. 
Anosını emen bebeğe köfte verebilir 
misiniz? Hayır. Ölür, boğulur. Tıpkı 
onun gibi... Ben bu eksiği nereden 
fark ettim? Ellerini tutarok okuma 
yozma öğrettiğim öğrencilerim yoz 
bitip de sonbaharda geldiklerinde 
hiç kitap okumadıkları için unutmuş 
olurlardı okumayı. Yeniden 
öğretirdim. En son tatile giderken 
hepsine kitop vermeye karor 
verdim. Ama aradım taradım, 
yaşlarına uygun kitop yoktu! Birkaç 
çeviri vardı, onların do Türkçesi 
kötüydü. O zaman ilk defa “Çocuk 
kitobı ekmek kadar önemli, zihnin 
besini” dedim. Çırpına çırpına yol 
aldık. Artık öğretmen okullorına 
çocuk edebiyotı bölümü konuldu. 
Üniversitelere çocuk edebiyotı 
kürsüleri oçıldı, sınıflar oçıldı. 

Şimdi çağırıyorlar konuşma için. 
Türkiye'nin dört bir yanına koşar 
giderim çağırdılar mı... Çocuk 

itabı yozolım diye Cumhuriyet'te, 
illiyet'te hep yazılar yazıyordum 
geçmiş yıllarda. Bir yandan da 
kendim üretiyordum. 1979 yılı “Çocuk 
Yılı'ydı. Herkes çocuk kitabı yazdı, 
hiç ummadığınız kişiler. Benim 10-12 
kitabım olmuştu artık. Herkes yazdı 
sonro bir silkelendi, o dönemden 
beş kişi ya kaldık ya kalmadık. Çünkü 
herkes heves etti de yozdı. Çocuk 
kitobı hevesle yozılmaz. Çocuğu 
beslerken bir heves “Şunu da 
yiyiversin” der misiniz? Hayır. Çocuk 
kitabı da böyle... 

Yeni çocuk kitaplarının içeriklerini 
nosıl buluyorsunuz? 

Son 20 yılda gençlik kitoplorı 
yazmaya verdim kendimi. Liselerdeki 
söyleşilerde öğrenciler, “Bize 
çocukken güzel romonlar yazdınız, 
okuduk. Niye gençlik romanı yok?” 
diyorlardı. Ben gençlik kitapları 
yozarken meğer çocuk edebiyatı 
almış başını gitmiş, ama nasıl gitmiş! 
Çalakolem yazılmış çok eser vor. 
Ama öğretmenler derste okutuyor. 
Coşup taşacağız, dünya çapında 
bir çocuk edebiyotımız oloacok 
diye umuyordum. Biroz kırgınım 
doğrusu. Ben de bir vokıf kurdum 
kendi alın terimle. Amocım, nitelikli 
çocuk kitoplorı yazmak için çevreyi 
tetiklemek. Bir ödül koyduk gücümüz 
kodor. Güzel eserler çıktı. Hayalim 
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odur ki o kitaplardan bir kitaplık 
oluşturayım. Ben gitmiş olurum o 
zaman oma kitap yazmaya kalkışan 
kişiler bunları bir okusun derim. Bir 
yön verir, yöntem verir. Bu kitoplor 
yeni yazarlara armağanımdır. 

Çocukların kitabı yaşam biçimi 
olarak algılamasının yolu nedir 
sizce? 

Bir gezginim, 114 ülkeye gittim 
ve gittiğim her yeri didikleyerek 
gezdim. Uygarlık ölçütünün şu 
olduğunun bilincine vardım: 

Kitap okuma oranı yüksek olan 
ülkeler uygor, düşük olon ülkeler 
uygarlaşamamış. Dilim varmıyor 
ama bizim kitap okuma oranımız da 
bizi o durumlara düşürüyor. Gittiğim 
yerlerde sormaya başladım, okuma 
alışkanlığını nasıl kazandırıyorsunuz 
diye. İnsanların başının etini 

yedim. Gülüyorlardı, özel çaba 
harcamadıklarını söylüyorlardı. 
iyorlardı ki, “Çocuk bizde kitabın 
içine doğar. Gozetenin içine doğar.” 
O nasıl oluyor? “Kitap bilincini bebek 
doğar doğmaz veririz” diyorlardı. 
O kadar etkilenmiştim ki... Bebek 
çeyizine önlük, çıngırak koyor gibi 
bezden yapılmış, dişlemmeye hozır, 
rengarenk kitaplar koyuyorlardı. 
Frankfurt Kitap Fuarı'na giderdim 
her yıl. Neler buldum oralarda... 

Biz bebeklerin ilk çeyizlerine kitop 
koyma bilincine erişmedikçe oğır 
aksak ilerleyecek bu iş. 

O zaman konu anne-babanın 
kitop ile ilişkisine geliyor. 

Evet, çok önemli. Koca gozeteler 
koç bin sotıyor ülkemizde? Kitapta 
bir 'çok sotan' peşinde nehir gibi 
koşup sonra okudukları kitabın 
adını unutuyor bazı insonlor. “Biri 
vardı, bir kitap yozdıydı, çok sattıydı, 
neydi 0d1?” diye soruyorlar mesela. 

Çocuklar için kitap seçerken 
hangi kritlerlere dikkat edilmesini 
önerirsiniz? 

Anne çocuğunu aovucu gibi tonır. 
Annenin seçim yaptığı dönemde 
çocuk neye ilgi gösteriyorsa o tür 
kitaplar olsınlar. Hayvanlar mı, 
serüvenler mi, moket yapmak mı? 
Çocuk kendi seçmeye başladığında 
çocuğun kendisini dinlemeyi 
bilmesi lazım. Zamanını, gözünün 
enerjisini, vücudunun enerjisini 
harcayacağı kitop hangisi olmalı? 
Çocuklar ilgilemmediği alandaki 
kitabı okumuyor. Bir de kitabın 
didaktik olmaması gerekiyor çünkü 
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çocuklor akıl öğretilmesinden 
hoşlanmıyor. Canı annesi bile yapsa 
sevmiyor bunu. Karşı duruyor. 

O nedenle kitobın dili didoktik 
olmamalı. En önemlisi de Türkçesi 
doğru olmalı. Okulda kavramlar, 
kurollor, ilkeler öğretilir ama 
uygulamaya konmayınca uçup 
gider. Kitop alırken bir soyfosını 
şöyle bir okuyun. Cümleler soğ 
eliyle sol kulok gösteriyor gibiyse 
“Kurşun yemiş gibi kaçın” derim, 
gülerler bana. Öyle yorucudur ki 
onlar. Yazarların yetişkinlere bile 
bunu yapmaya hakkı yok, derim. 
Çocukların sade ve direkt onlotıma 
ihtiyocı vor. 

Okumanın konuşmayı da 
düzelteceğini söylediniz oz önce... 
Gençlerde kendini sözel ifade 
etmekle ilgili sıkıntılar olobiliyor. 

Değişik yerlere konferanslar 
dinlemeye gidiyorum, beslenmek 
ve güncelin içinde olmok için. Neler 
gördüm biliyor musunuz? Koskoca 
adam, bir yerde genel müdür. 
Konuşmacı olarak çağrılmış, bilgi 
veriyor. Önünde kağıt vor. Nasıl 
tıkız... Kem küm... İçim daralıyor. 
Neden? Bu sorun kitop okuyarok 
açılır, çözülür aslında. Kitap okuyan 
su gibi konuşur. 

Zorla kitap okutmak işe yoror 
mı? 

Çocukla kavgaya girmemek 
lazım. Öyle çevirmeler yapmalısınız 
ki çocuk kendini kitobın içinde bulup 
kendi okumak istemeli. Ama çocuk 
anlatınca da anlıyor. “Okuman 
gerek çünkü yorın öbür gün 
herkesin konuştuğu bir toplulukta 
ham kabak boş ses çıkorır, 
mahcup olursun” diye anlatmak 
gerekiyor. Bunları duyunca anlıyor 
çocuklar. “Bebek nasıl doğunca 
bedenini beslemek için annesinin 
memesine yopışıyor sizin de aynı 
beslenme içgüdüsünü kullanarak 
kitaba yapışmanız lazım” diyorum 
çocukloro, gençlere... 

“Boş zamanlarda kitap okumak” 
ifadesi için ne düşünüyorsunuz? 

Çok üzülüyorum. Kitap okumak 
bir yaşam biçimi olmalı. Dördüncü 
öğünü de olmadan, beslenmeden 
yatmayacaksın. 

Bu teknoloji çağında sizce bir gün 
kitaptan vozgeçilir mi? 

Belki dijitole oktorılacok 
ama insan oğlunun kitaptan 
vozgeçmeyeceğini düşünüyorum. 
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Hepimiz çocuklarımızın telefon değil, kitap 
kurdu olmasını istiyoruz. Peki izlediğimiz yol 
dogru mu? Ya okumayı sevdirmek isterken 
fark etmeden onu soğutuyorsak? 


miniz siz de pek çok 

ebeveyn gibi yoz 

totili öncesi kitoplorı 

stokladınız. Kitop 

okumayı yaşamının 

bir parçosı haline 
getirsin istiyorsunuz. Ama işler pek 
de istediğiniz gibi gitmiyor. Peki nosıl 
yapmalı? İşleri oluruna mı bırakmalı? 
Panik yok! “Rahot olun ve bu 
süreçten keyif alın” diyen psikolog 
ve çocuk kitoplorı yozorı Tülin 
Kozikoğlu, bu konudaki tavsiyelerini 
bizimle poyloştı. 

Çocuklara ne zaman kitap 
okumaya başlamalı? 

Bunun bilimsel yonıtını 
bilmiyorum. “Anne karnındayken 
okumaya başlamalı” diyen uzmanlar 
da vor, biliyorsunuz. Ben ne 
yaptığımı söyleyeyim... Ben kızım 
kucağımda oturobildiği zamon kitop 
okumaya başladım. 6-7 aylıktan 
itibaren kucağıma oturup yoşına 
uygun bir kitaba baştan sona 
konsantre olobiliyordu. Hikoye 
kitapları değil tobii ki. Kolın kartona 
bosılmış, objeleri, renkleri tanıtan 
başvuru kitaplarıyla boşladık. Bir 
yoş öncesinde bir de kumoş kitaplor, 
banyo için plostik kitoplar, müzikli 
kitaplar ve peluş oyuncaklı kitoplar 
ideal oluyor. Çünkü kitabı çocuğa 
oyuncak tadında tanıtıyor bu 
kitaplar. Böylece kitapla olumlu bir 
ilişki kurması kolaylaşıyor. 


Çocuklara kitap sevgisini 
aşılamak için ne yapmalı? Kitap 
okuyan anne-babanın çocuğu da iyi 
bir okur-yazar olur mu? 

Okul çağına gelene dek her 
gece çocuğa yatmadan önce 15 
dakika kitap okunmalı. Okul öncesi 
yıllarında anne-boba tarafından 
kitap okunarak büyüyen çocuklar 
kitapsever oluyor. Sadece rol 
model olmak, yani anne-babanın 
okur olması, kendi kendilerine 
kitap okuması çocuğu kitapsever 
yapmak için yeterli değil. Her zaman 
üzüm üzüme boka baka kararmıyor 
moolesef. Okula başlamadan önce 
anne- babanın çocuğuna resimli 
kitap okuması gerekiyor. Kitop 
dinleye dinleye büyüyen çocuk 
kitapsever oluyor. Okuma yozmayı 
sökmek çocuk için çok zorlu bir 
süreç. O güne dek sadece hoplomış, 
zıplamış, oynamış bir çocuğu bir 
sınıfa oturtup kırk dakika boyunca 
öğretmeni (ki çocuk için bir yabancı) 
dinlemesi, sonra da bu sıkıntılı ve 
zorlu süreci ona yoşoton nesneyi, 
yoni kitabı sevmesi bekleniyor. Niçin 
sevsin ki? Oysa okula boşlayana dek 
kitap okunarak büyümüş bir çocuk 
kitapların içindeki eğlenceli dünyayı 
tanıyor. Ayrıca anne-babayı her 
gece yanında kılan güçlü bir nesne 
olarak kitobı zihnine yerleştirmiş 
oluyor. Çünkü kitop oyuncaktan 
farklı olarak çocuğa okul öncesinde 
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EĞİTİM 


illa ki bir yetişkin tarafından 
ulaştırılıyor. Oyuncağı çocuk tek 


boş 
ken 


ına oynayobilir. O sırada yetişkin 
di işlerini görebilir. Oysa kitop 


öyle değil. Kitabı okuyon yetişkin 


tüm 
yan 
oku 


benliğiyle orada, çocuğun 
nda olmak zorunda. Kitop 
narak ilkokul çağına gelmiş bir 


çocuk, anneyi-boboayı tüm benliğiyle 


yan 
kita 


nda kılan bu güçlü nesneyi, yani 
bı fethetmek için, yani okumayı 


bir an önce sökmek için can atıyor 


oku 


a başladığı gün. Özetle, kitop 


sevgisi okumayı söktükten sonra 


değ 
etki 


il okula başlamadan önce en 
i şekilde verilebilir. 


Çocuklar okuma-yazma 
öğrenmeye başladıktan 
sonra onlara kitap okumayı 
bırakmalı mıyız? 

Asla bırakılmamalı. Bu çok sık 
rastlanan bir hata. “Okumayı 
söktün, artık kendin oku” deniyor. 
Sanki okumayı sökmesi çocuğa 
bir ceza olarak geri dönüyor. Siz 


han 


gi filmi ağır çekimde izlemekten 


hoşlanırsınız? Henüz hızlı okumaya 
geçememiş çocuk da kekeleye 
kekeleye okuduğu bir kitaptan keyif 
alamıyor doğal olarak. Okuması 
hızlansın diye oileler, çocuk kendisi 


oku 


sun istiyor. Oysa okumasının 


hızlanması ayrı bir iş, edebi keyif 


ayrı 


.Ben ön ergenlik yıllarına , yoni 
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dördüncü sınıfın sonuna dek her 
gece çocuklara oileleri tarafından 
kitap okunmasını öneriyorum. Tıpkı 
dizi film seyreder gibi, her gece 

bir bölümü okunarak romanlar 
devrilebilir. Böylece kitoptaki 
öyküyü ritmini koçırmadan, 
heyecanını yaşayarak dinleyebilir 
çocuk. Kitoplarda da filmlerdeki 
kodor eğlenceli hikayeler olduğunu 
algılar. Okumasının hızlanması 

için öğretmeninin verdiği okuma 
ödevlerini kendi başına yopobilir. 
Fokot ebeveynle yapılan kitop 
okuma seanslarında anne-boba 
okumalı ki çocuk edebi todı 
yaşoyobilsin. Okumayı sökmesi 

o keyifli seonslara son vermeye 
sebep olmamalı. 

Bozen çocuklar aynı kitobı üst 
üste okumak istiyor. Bu neden 
olabilir? 

Bir çocuk bir kitabı tekror 
tekror okumak istiyorsa, 
muhakkak o öykü çocuğun bir 
yarasına merhem oluyordur. 
Kediler yaralarını iyileştirmek için 
nasıl tekror tekror yolorlarsa, 
çocuklar da ruhlarındaki yaralorı 
hikayelerle tekror tekror 
yalıyorlar. Her okuma bir adım 
daha iyileşme demek. Yarası 
iyileşince çocuk zaten forklı bir 
kitaba yönelecektir. 


TEKNOLOUİ, 
YAZIYLA 

İFADE ETMEYİ 
ÖĞRETİYOR 
Teknolojinin çocukların okur-yazarlığını 
gerilettiğini düşünüyor musunuz? 

Ben tam tersine “Teknoloji sayesinde 
yazı hiç olmadığı kadar hayatımıza 
girdi” diyorum. Teknolojinin 
gelişmesiyle hemen hemen her türlü 
iletişimin yazılı formata (telefon 

veya yüz yüze konuşmak yerine 
e-posta, chat, sms, whatsapp VS.) 
dönüştüğü günümüzde çocuklarımıza 
etkili yazı yazmayı öğretmeyi bir 
sorumluluk olarak görüyorum. Sözlü 
iletişimde bize yardımcı olan unsurlar 
var: Mimiklerimiz, vücut dilimiz, 
sesimiz, tonlamalarımız. Oysa yazlı 
iletişimde kelimelerle başbaşayız. Sanki 
mimiklerimiz, vücut dilimiz ve sesimiz 
varmışcasına etkili bir şekilde yazmayı 
öğrenmek ve öğretmek zorundayız. 
Yazıyla kendisini etkili bir şekilde ifade 
etmeyi beceremeyenler günümüzde 
yol alamayacak. Yazı yazmayı ikinci 
bir dilde konuşmaya benzetiyorum. 
Nasıl başka bir dilde konuşmaya 
çalışırken iletmek istediğimiz mesaj 
süzülerek karşı tarafa geçerse, 

sözlü olarak aktardığımız bir hikayeyi 
(veya günlük bir olayı) yazmaya 
kalktığımızda da söyleyeceklerimiz 

bir elekten geçmişçesine süzülür. 
Süzülmeden, tam olarak geçmesini 
sağlamak için yeterli donanıma sahip 
olmalıyız. İkinci dilde konuşuyorsak, 

o dile hakim olmak için dilin hem 
tekniğini (yani gramerini) öğrenmeli 
hem de pratiğini yapmalıyız. Yazının 
da tekniğini öğrenmenin yanı sıra 
protiği yapılmalı ki hakimiyet artsın. 
İkinci dilin pratiği nasıl yaplır? O dili iyi 
konuşan birinin ağzından dinleyerek 
ve bir de konuşmaya çalışarak. Etkili 
yazı yazmanın pratiği de yazıyı 

iyi yazan kişilerin (yani yazarların) 
kaleme aldığı eserleri okuyarak ve 
bir de yazmaya çalışarak yapılır. Yani 
yazı yazmak, okuyarak ve yazarak 
öğrenilir. Teknolojinin gelişmesiyle 
birlikte günümüzde yazı yazmaya, 
yani yazı pratiği yapmaya mecbur 
kalıyoruz. Ben teknoloji sayesinde 
sürekli yazı yazma pratiği yaparak 
büyüyen günümüz çocuklarının 
ileride yazıyla kendilerini gayet etkili 
bir şekilde ifade edebilen yetişkinler 
olacağına inanıyorum. Az kelimeyle 
çok şey söylemenin pratiğini yapa 
yapa büyüyorlar. 


(ÇOCUĞA KİTAP SEÇERKEN NELERE DİKKAT ETMELİ? 


Çocuk için (o Çocuğunuz “sıkıcı! diyorsa ona inanın 
kitap bir oyuncaktan farksız. Yani baktığı ve asla o kitabı okuması için Israr 
ve dokunduğu, bakarak ve dokunarak etmeyin. Her sıkıcı kitap çocuğu kitap & : 
eğlendiği ve öğrendiği bir nesne... O dünyasından uzaklaştıran güçlü bir ÖNERİ 
yaşlarda öğrenmek, eğlenmenin önemli silahtır, unutmayın. Dananın kuyruğunun 
bir parçası. Bu sebeple küçük yaş çocuk koptuğu İlkokul birinci sınıfta, sizin de Birlikte kitap okurken, 
kitaplarının fotoğrafları, materyali ve çocuğunuzun da okuldan dayatılan sorular sorarak onu aktif 
baskı kalitesi çok önemli. Çünkü çocuk kitaplara itiraz hakkı olduğunu bilin. katılımcı yapabilirsiniz. 
onda bakacak ve dokunacak. Baktığı ve Okuldan verilen kitapları veya öneri Ancak bu sorular sınamak 
dokunduğu şeyden keyif almalı. listelerini beğenmiyorsanız, sınıf ya da birlikte fikir üretmek 
“Daha öğretmeniyle konuşun, alternatifler için deği, hayal kurmak 
küçük, anlamaz” gibi bir yanılgıya sunun. Öğretmene öneride bulunun. amacyla olmalı. Soruların 
düşmeyin. Çocuklar kaliteli kitaptan anlari o Onların da piyasadaki tüm kitapları açık uçlu olması önemli. 
Çocuğunuzu, kendisini “çocuk kitabı” eşfedecek vakti olmayabilir. Siz kaliteli “Kahramanın adı ne?" 
olarak tanımlayan her kitapla muhatap eşiflerinizi onunla paylaşın. Ceza olarak ya da "Hikayenin ana 
etmeyin. Ona sadece edebi ve estetik okuma vermeyin. “Çabuk odana git ve fikri ne?” gibi cevabı tek 
değeri olan kitaplar okuyun. Bozuk itabını bitirene kadar oradan çıkma!” ve belirli olan sorular 
metinler, düşük kurgular, kötü resimlerle gibi cümleler evinizden uzak olsun. çocuklara ilginç gelmez. 
dolu kitaplar sıkıcı olur. Siz sıkıcı bir kitaba Kitaplarını « Görüş bildiren sorular ni 
ne kadar tahammül edebiliyorsunuz? endisinin seçmesine özen gösterin. çalışın. Örneğin 
Resim-metin bütünselliği olan kitapları Artık zevkleriniz ayrılabilir. Sizinle aynı | Kahramanın arkadaşına O 
seçin. Bu yaş kitaplarında resmin metin itapları beğenmesini beklemeyin. tekme atması doğru 
için önemli bir tamamlayıcı olduğunu Kendi zevkinizi ona dayatmaya mu?” yerine “Kahraman 
ve bu ayrılmaz ikilinin oluşturduğu gücü çalışmayın. Onun zevkini tanımaya neden e elini) 
göz ardı etmeyin. Seçim yaparken çalışın. Onun tavsiyelerini okumaya olabilir?”, “Sen hiç tekme 
riterleriniz “eğlenmek” ve 'deneyimlemek' (— ve fikrinizi söylemeye, karşılıklı kitap | atün mı ya da yedin 
olsun... Yanılıp seçim kriterinizi öğretmek tartışma seansları yapmaya özen | mi?”, “Atarken duygun 
sanmayın! Öğretmek, öğretmenin işidir, gösterin.“Ölmeden önce okunması neydi?”, “Tekme yediğinde 
itabın değil. Konumuz ders kitapları gereken kitaplar” listenizi onun da | ne hissettin?” gibi 
değil ki. Her kitapta bir ders aramayın. tamamlamasını ve sizin beklediğiniz | sorular yöneltebilirsiniz. 
atta fazlaca didaktik kitaplardan özelikle (© zamanlamayla okumasını beklemeyin. | Kahramanın arkadaşına 
sakının. Sizin ısrarla okumasını İstediğiniz bir | tekme atmasının doğru 
Kaliteli kitap itabi belki o hiçbir gün okumayacak olmadığını her çocuk 
sunmanın önemi daha da artar çünkü ya da sizin okumasını istemediğiniz bir bilir. Ama diğer sorular 
artık o bir fatihtir ve fethettiği diyarlar itabi üç kez okuyacaktır. Çocuğunuza | çocuğun düşünmesini, 
renkli, eğlenceli ve heyecan dolu olmalıdır. o hangi kitabın hangi pencereyi açacağını sorgulamasını ve kendi 
ki yeni fetihlere açlığı devam etsin. bilemezsiniz. Onun içgüdülerine güvenin. içine bakmasını sağlar. 
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Hepimiz çocukluğumuzda kırmızı saçlı 
5 Ariel'in derin sulara dalışını dinleyip, ve 
ç # özenmedikmi” Küçük prensesinizin iii, 
ularla buluşma zamanı geldi. e 


Tatil bavulu 
elbette renkli 
olmalı değil mi? 


1. Penti 139.95 2. Stella McCartney 1530 3. Accessorize 1 23.50 4. Zimmermann 1 440 5. Kenzo 1 435 6. Chloe 1.610 7. Scotch&Soda 5310 


8. Missoni 11050 9. Juicy Couture $ 495 10. LC Waikiki 139.95 11. Argento 159.95 12. Crocs 1149 13. Okiedog (hepsiburada.com) $ 185.46 
14. Scooter (gittigidiyor.com) 1 410 15. H&M 534.99 
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Erkek çocukları her zaman 
korsan olmaya özenmedi mi” 
Işte şehirli korsanlara yaraşır 


bir tatil bavulu... 


za 


bette derin denizlere mavi tonlar akışır! 


1. Scotch&Soda 5340 2. Zadig&Voltaire 1 495 3. Vilebreguin 1 425 4. LC Wokiki 119.95 5. Chalk Sunuva $ 489 6. Marc Jacobs 1365 7. Polo Ralph 
Lauren 1210 8. Dolce&Gabbana $ 870 9. Molo (Beymen) 5 285 10. Dsguared2 © 210 11. Havaianas 1.100 12. Nike 1 49.90 18. Izipizi 5229 
14. Benetton $ 99.99 15. Adidas $ 125 16. Samsonite 5 479.40 
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STİL 


Yazın stil anahtarı tabii ki 


her zaman elbiseler. & RK 
Rahat ve şık ye 4 
anne-kızların tercihi yine san 


ondan yana! 


Jessica Alba ve kızı Haven Garner da elbiseseverler kulübünün en 1,*, izler i 
sadık üyeleri. Çiçekli ve pötikareli seçimleri ile trendi oldukları kadar ei 
sevimliler de. Çok sevdik! 


Lee 5379 © GianfrancoFerre 5900 5. Morhipo X DCEY 1449.90 “ Mango 529.99 5 Weekend 11455 © Max&Co. HI 
Carrement Beau(Beymen) $ 420 © Diamond by Naci Şenocaklı $ 850 ©. Accessorize £ 9 (0. Koton 149.99 i Toms 1219 
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Babasının oğlu olmak için 
tarzını daörnekalmak 
gerekmez mi? Işte şık ve ciddi 


bir baba ve o8ulları... 


aI 


David Beckham ve 
oğulları Romeo ve 
Cruz bir prömiyer 
gecesinde şıklık yarışı 
içinde. 


it 


Bolle 1790 © Network 12395 © Atasay 7499 “ Brooks Brothers 1595 © Rado 19600 « Etro 11125 > Desan 199 © Hotiç 1378.80 
Zara ceket 1229.95; pantolon 1 139.95 © H&M 129.99 © Corneliani 1585 © Gucci 11160 
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83 


MODA 


MAYO: H&M $ 59.90 
TERLİK: CROCS $165 
GÖZLÜK: ZOGGS $ 29.90 


TİŞÖRT: LC WAIKIKI $ 19.90 
ŞORT MAYO: H&M 149.90 
AYAKKABI: SLIP STOP 139.90 . 
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ŞAPKA: H&M 1 29.90 
MAYO: KOTON $ 39.99 
ŞORT: ZARA $ 69.90 
SANDALET: H&M $ 39.90 


Kumdan kaleler yapıyoruz, 
ayaklarımızı tuzlu suda, 
yıkıyoruz, dalıp dalıp çıkıyoruz, 
burnumuzun ucu da onca 
kreme rağmen kıpkırmızı... Yaz 
çok güzel bir şey! Ve biz yine 
çok güzelizi 


| 
| 
, 


FOTOĞRAF: NURDAN USTA 

STYLING: FERAY KANPOLAT 

MODELLER : MİRANİKALENDER-DURU SÖYLEMEZ DERİN AKKAYAİ 
(LAYLA ŞİRİN AJANS) 
MEKAN: SOLAR BEACH KİLYOS 


MODA 


ŞAPKA: ACCESSORİZE 159.90 
BLUZ: KOTON 529.90 
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MODA 
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TULUM: H&M 179.90 
BODY: ZARA 135.90 


ŞAPKA: KOTON 129.99 
TULUM: H&M $ 69.90 


SANDALET: H&M 139.90 
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MODA 


ELBİSE: KOTON $ 49.90 | 
SANDALET: LC WAIKIKI 539.90 : 


İ 
| 
ŞAPKA :LC WAJKIKI 534.99 | 
GÖMLEK: H&M $ 39.90 
ŞORT: ZARA $ 89.99 İ 


MAYO: H&M 159.90 ŞORT MAYO: H&M 149.99 
SANDALET: IPANEMA 189.99 SANDALET: PANÇO 1 69.99 
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MOM ii A... 


SANDALET: BIRKENSTOCK 1 179 
ÇANTA: H&M 129.90 


ELBİSE: MANGO 1 85.90 i 
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ŞAPKA: H&M $ 29.90 
MAYO: KOTON 139.99 


ŞORT: ZARA $ 69.90 
TERLİK: H&M * 39.90 


inle Elel 


4.93 
1 


MODA 


TİŞÖRT: H&M $ 19.90 
ŞORT: POLO ASSN $ 119.90 


Si 
i? ; Gi. 


ği 


TULUM: LC WAIKIKI 5 59.90 
SANDALET: LC WAJKIKI 139.90 
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YAZAR 


/a 
| YAVAŞ 

EBEVEYNLİK 
ö Pınar Mermer 


Klinik. Psikoloa 


Neden “hayır” diyemiyorum? Neden uzun 
açıklamalar yapıyorum? Neden kavga, 
ediyorum el kadar çocukla? Neden güç savaşına, 
giriyorum? Neden içim sıkıla sıkıla hiç içime 
sinmeyerek tamam” diyorum? 


ocuğuma hayır” 
dediğimde kalbimde 
bir sızı...Ya kötü 
hissederse? Özgüveni 


Şu sorudan başlayalım: Bano 
hayır denildiğinde ne oluyor bende? 
Ne hissediyorum? 

İkinci sorumuz: Ben neden 'hayır 


kırılırsa? Bastırmış 

gibi mi oluyorum 
çocuğu? Hakkını savunamozsa? 
Pisar kalırsa? “Çok hayır demeyin” 
diyorlar zoten. “Evet deyin” diyorlar. 
E diyeyim de şimdi her şeyi istiyor, 
uykuya gitmiyor, tuvaletin kapısını 
pot diye açıyor, üç dondurma beş 
çikolota istiyor, vermeyince vuruyor. 
Vurmasına hodi izin veriyorum da 
o kador şeker çikolata yenmez ki. 
Vermeyince ağlamaktan içi çıkıyor 
çocuğun. Yazık, üzülmesin diye 
mecbur veriyorum. Vermeyince 
uzun uzun açıklama yapıyorum. 
“Olmaz annecim” diyorum “Bak 
büyüyemezsin, küçücük kalırsın 
yemeğini yemeyip bunları yersen” 
diyorum. “Büyürüm ben” diyor. 
“Uykuya gidelim annecim, uykun 
var m1?” diyorum. “Yok uykum, 
cin gibiyim ben” diyor. “Vurunca 
insonlorın canı acır” diyorum. 
“Acısın” diyor. “Düşersen bak kolun 
bacağın kırılır” diyorum. “Kırılmaz, 
güçlüyüm ben” diyor. Ne yapacağımı 
şaşırdım. 

Neden 'hayır' diyemiyorum? 
Neden uzun açıklamalar yapıyorum? 
Neden kavga ediyorum el kadar 
çocukla? Neden güç savoşına 
giriyorum? Neden içim sıkıla sıkıla hiç 
içime sinmeyerek tamom' diyorum? 


96. Bebeğimle Elele 


diyemiyor, hakkımı savunamıyor ve 
siniyorum? 

Üçüncü sorumuza gelmeden 
önce ilk ikisinin birbiriyle ne 
kador bağlantılı olduğunu görüp 
hayretlere düşüyoruz. 

Bana 'hayır' dendiğinde, 
kalbimde bir sızı oluyor. (Bkz. 
yozının ilk cümlesi- demek ki bu 
sızı tanıdık) Çocuğuma hayır” 
dediğimde sanıyorum ki o da tıpkı 
benim gibi kalbinin tom ortasında 


hissedecek reddilmenin acısını. Beni 


reddetti. Beni istemedi. Onun için 
yeterince önemli olsam yapardı. 
Başkası olsa kesin kobul eder ama 
bak bana nasıl şak diye 'hayır' 
dedi. Beni gerçeken sevse 'hayır' 
der miydi? İnsan biroz çobalor. Ben 
oysa onun için neler yoptım? Hala 
da yapıyorum. Ne vardı ki idare 
ediverseydi? 

Meali: Benim sınırlarım 
geçirgen, onunki niye değil? Ben 
sevdiğimi kendimden ödün vererek 
kanıtlıyorum. O da öyle yopsa ya? 

Yani diyorsun ki ben kendimden 
ödün vere vere, kendim folon 
bırakmadım ortada. Tükenmiş, 
kızgın, yolnız ve yorgun 
hissediyorum. O da öyle yapsa 
ya? Sevgi için bunlara değmez mi? 
Sevgi zoten böyle bir şey değil mi? 


endi istek ve 
ihtiyaçlarına 
odaklanırsan 
insanları 
yargılamayı, kendini 
insanların gözünde 


değerlendi 
azaltacaksı 


Bir insonı seviyorsan onu sürekli 
memnun etmeye çalışırsın onu kötü 
hissettirmezsin. 

Kötü hissettirmek... Yani 
sen diyorsun ki bir insonı, senin 
davranışın iyi veya kötü hissettirir. 
Bu hislerin, hissin sahibiyle bir ilgisi 
yoktur? 

Peki aynı davranış niye birinde iyi 
birinde kötü hislere sebep olur? İşin 
kötü tarofı, aynı davranış niye bir 
gün bana iyi hissettirirken bir gün 
kötü hissettirir? 

Demek inson böyle... Ne zaman 
ne hissedeceği hangi durumda 
ne tepki vereceği belli olmuyor. O 
zomaon ne yapalım? 


İnsanların nasıl hissedebileceğini 
tahmin edelim! Mesela gözlerinden 


okumaya çalışalım, tahmin yürütelim. 


“Böyle bir durumda ben ne 
isterdim?” diye düşünelim. Evet bu 
kesin yardımcı olur. Bingo! İlişkilerin 
formülünü çözdüm. 

Olur, yapalım. Haydi bu 
formülümüzü bir duruma 
uyarlayolım. Mesela arkadaşımız 
hasta ve yorgun. Gözünden 
anlıyoruz zaten. Aferin bize. Tahmin 
de yürütüyoruz. Kimbilir kocasıyla 
kavga mı etti? Bir de 'ben olsam ne 
isterdim'i yerleştirelim ki formülü 
doğru uygulamış olalım. Ben 
olsam kahve isterdim ve bana iş 
yoptırılmasın isterdim. 

Arkadaşımın etrafında dört 
döndüm. “Sen dinlen, ben yaparım” 
dedim. “İyi görünmüyorsun, ol şu 
çayı iç” dedim. 

Aldı çantasını, çıktı gitti. 

İnsanları anlamıyorum. 

Kabalor. 

İnsanlıktan anlamıyorlar. 

Çocuğum da böyle. 

ankör. 

Yok size iyilik miyilik. 

e haliniz varsa görün. 
Yemek de yok akşam evde. ; / 
Gelsin aklınız başına 

00000. 

Tik tık tik. Hanımefendi 
bi bakar mısınız? Anneniz 
çıkmış içinizden onu 
yerine geri koyor 
Mısınız? 

Reddilmeye 
dayanamayan, insanlar 
memnun olsun diye 
uğraşan, sonunda 


olınon, kırılan, bozulan kimdiyse 
geçmişinizde, onu yerine koyun. 

Siz öyle olmak zorunda 
kaldıysanız çocukken sevilmek ve 
kabul edilmek için, çocukluğunuzu 
de koyun yerine. 

İkisini de karşınıza oturtun hatta. 
Konuşun onlorla. “Sevgi böyle bir 
şey değil” deyin. “Saçımızı süpürge 
etmeden de kabul edilebiliriz” 
deyin. Önce kendinize 'hayır?” deyin 
madem. Hayır dostum , kanının 
son damlosına kadar başkaları için 
yaşamana izin veremem. Senin bir 
hayatın vor. Tek bir hayatın vor ve 
onu keyifli yaşayacaksın. Ne şefkotli 


bir 'hayır” değil mi? Hiç can yakmıyor. 


“Hayır'ın da hayırlısı var demekki... 
Acıtmayonı... 

Arkadaşım hastaysa kendi 
söyleyebilir. Kötü hissediyorsa bunu 
ifade edebilir. Sorobilirim, “Senin için 
yapobileceğim bir şey var mı?” diye. 
Varsa var der, yoksa yok der. 

Bu gerçek bir iletişim. Şeffof... 
Ben şeffaf değilim ama. Ben zahmet 
olmasın diye “İhtiyacım yok” derim. 
Ya arkadaşım da öyle yapıyorsa? 

O onun yolculuğu... Onun 
öğrenmesi gerekenler var demek 
ki... Tıpkı senin gibi... Karşıdokinin 
değil kendi istek ve ihtiyaçlarına 
odaklanırsaon insanlorı yargılamayı, 
kendini insanların gözünden 


değerlendirmeyi ozaltacaksın zaten. 


Neden? Çünkü kendi işine bakiyor 
olacaksın. 


Inson kendine iyi gelenlerin 


planını yaparken karşıdakinin 
gözünün üstünde koşı mı vor 
yoksa bana mı öyle geliyor gibi 
soğlamalara girişmez. 

Çocuğum da “Hayır, bir çikolata 
daha yiyemezsin, şimdi uyku zamanı” 
dediğimde niyetime, sesime ve 
bedenime bokor. 

Reddedilmenin acısını kendimde 
görüp kobul ettiğim anda, 
kendime şefkot gösterebildiğim, 
kendimle bağlantımı koparmadan 
durabildiğim zamanlarda, 
'hayır'larım hayırlı olabilir. Can 
yakmayandan yoni... Tutarlı , 
kararlı, şefkotli... 

Empoti de yapobilirim: “Biliyorum 
uyumakta zorlanıyorsun. Hepimize 
olur bazen. Şimdi sana şorkı 
söyleyeceğim. Rahotça sobaha 
kadar uyuyacaksın.” 

Benden memnun değil çocuğum. 
Ter içinde kaldı ağlamaktan. 

Salona götürsem biliyorum soğa 
sola çarpacak, düşecek, daha 

çok ağlayacak. En iyisi uyuması. 
Çok yorgun. Evet. Mutsuz ama. 
Üzgün. Onu mutlu etmeliyim. Beni 
sevmediğini de söyler şimdi. Al bok, 
“Git” diyor. İyi bozdum çocuğu. Ne 
biçim anneyim ki ben? Su getireyim? 
Vereyim çikolotayı, çürüsün dişi 

mişi Nopayım? Yeter ki sussun. 
Yeter ki sussun benim içimdeki 
vicdan muhasebesi. Yeter ki sussun 
“Yetersiz annesin” diyen ses. 

Kaç yaşında girdi içime bu ses? 
Anne babamı, öğretmenimi, kendi 
çocukluğumu alıp karşıma bir kez 
daha konuşmam gerek. 

Artık bir yetişkinim. Bir anneyim. 
İçimdeki çocuğa sarılıp kendi 
çocuğum için en iyisini yapmam 
için yetişkin taorafımın bona yol 

göstermesini isternem gerek. 
İçimdeki yaralı çocuk 


ve yeterlisin, bazen 
kendimizi kötü hissederiz 
ve bu normal. Yavaş yavaş 
geçecek” dediğimde yetişkin 
olobiliyorum. 

Beş dakika tuvalete 
gidip içimdeki çocuğa 
sorılıp geri geldiğimde, 
kendi çocuğumun başını 
okşayıp “Haydi uykuya. 
Sabah kendini çok iyi 
hissedeceksin. Şimdi bir 
güzel dinlen” diyebiliyorum. 


ay © şefkot görünce, ona 
“Merak etme seviliyorsun 


“ 
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Ödül ya da ceza değil 


Kendinin farkında olan çocuklar yetiştirmek 
için ödül ve cezanın mekanikliğinden uzak 
durup; iletişimi, karşılıklı anlayışı, kendini 
ifade etmeyi ön plana almamız gerekiyor. 


98. Bebeğimle Elele 


arkındalık; bilinç 

ve bilinçli olmek 

demek. Bilinçli olmak 

ise bu dünyayı 

ve hayatı doğru 

açılardan algılamak 
demek. Neyin doğru, neyin yonlış 
olduğunu iyi bilmek, yapocoğımız bir 
davranışın sonuçlarının ne olacağını 
bilmek demek. Çoğu sorunumuzun 
çözümü de burada yatıyor. 

Bir de kişisel farkındalık kavromı 
var. O da kişinin kendini tanıması, 
hoyotton ne istediğini bilmesi, 
kendine oit bir dünya görüşünün 
olması, 'ben kimim neyim' sorularına 
cevop verebilmesi demek. Bu 
soruların cevabını gerçekten 
bulmuş olanların da hayatlarında 
başorıya ve huzura sohip olduklarını 
görebiliyoruz. Ne kadar çok insonın 
farkındalığını yükseltebilirsek 
güzelliklerin o kadar çok olduğu bir 
dünyaya sahip olacağız. 

Peki farkındalık ne zaman 
başlar? Konuşma Teropisti ve 
Psikolojik Danışman Çiğdem Buzul, 
“Farkındalığı kazandırmak tıpkı 
diğer pek çok beceride olduğu 
gibi çocuk yaşlarda başlar. Bunu 
kozandırma görevi tobii ki önce 
aileye sonra ise eğitimcilere düşer” 
diyor. 

Buzul, sözlerini şöyle sürdürüyor: 
“Çocuklara bir davranışı 
kozandırmak ya da bir sorumluluğu 
yerine getirmeleri için oileler 
ve eğitimciler çoğunlukla ödül 
ve ceza yöntemini kullanırlar. 

Bu yöntemler kısa vadede bazı 
şeyleri değiştirmekte yeterli 

olsa bile bozen kalıcı değişiklik 
yaratmak konusunda çok kısıtlı 
kalır. Örneğin ders çalışmak 
konusunda isteksiz olon bir çocuğa 
siz ödül koyobilirsiniz ve çocuk o 
ödülü olmak için ders çalışobilir. 
Ancak onda ders çalışma bilinci 
değil, çıkor bilinci oluşturursunuz. 
Sorumluluk kozandıramaozsınız. 
Aslında çalışmayla gelen 'başarı' 
en iyi motivasyondur. Çocuğunuzun 
ödülü de başarıdır. Cezosı ise 
başorısızlığın getirdiği hoyal kırıklığı 
olur. Buradaki kilit nokta ders 
çalışma bilincinin, farkındalığının 
kozandırılmasıdır.” 

Ödül ve cezanın aslında 
günlük hayotta seçimlerimizin ve 
davranışlarımızın doğal sonuçları 
olması gerektiğini belirten Buzul, 


DE nn EE 


“Örneğin bir arkadaşına kötü 
davranan çocuk o arkadaşını 
kaybettiğinde zaten davranışının 
cezosını çeker. Bunun için 
öğretmeninden ekstra bir ceza 
alması gerekmez” diyor. 

Aileler çocuklarını sürekli ödülle 
motive etmeye çalıştıklarında onlara 
farkındalık ve bilinç kazandırmayıp 
somut bir şeyleri elde etmek için 
uğraşan mekanik bireyler holine 
getiriyorlar. Dolayısıyla ödül 
kalktığı zaman her şey eski haline 
dönebiliyor. Yani farkındalık, ödülle 
ve cezoyla kozandırılamıyor. 


ODUL HİÇ Mİ OLMASIN? 

Tobii ki ödülün kullanılacağı 
yerler de vor. Eğer çocuğun 
motivasyonu çok düşükse onu 
harekete geçirmek için sürekli 
olmamak kaydıyla ona küçük 
hedefler ve ödüller konulobilir. 
Psikolojik Danışman Çiğdem 
Buzul, “Eğitimcilerin ve ailelerin 
amacı çocuklarına olumlu şeyleri 
kolıcı olarak kazandırmaksa ilk 
hedefleri onların farkındalıklarını 
arttırmak olmalı. Bunun da yolu 
çocuğun kendini fark etmesinden 


geçer. İnsan; duygu, düşünce ve 
davranışların oluşturduğu bir 
bütündür. Düşünceler duygularınızı, 
duygularınız ise davronışlarınızı 
etkiler. Yoni biri market kuyruğunda 
sizin sıranızı oldığında hoksızlığa 
uğrodığınızı düşünüp kızorsınız buna 
uygun bir davranış geliştirirsiniz. 
Geliştirdiğiniz davranış ise problem 
çözme becerilerinize, düşüncelerinize 
ve geçmişte yaşadığınız benzer 
deneyimlere göre şekillenir. İlk 
hedef çocuğa duyguların neler 
olduğunu ve bu duyguların hangi 
koşullar altında ortaya çıkabileceğini 
öğretmek olmalı. Bununla berober 
hangi duyguyu bedenimizde nasıl 
deneyimleyeceğimizi anlamalarını 
sağlamalıyız. Bunun için “Seni ne 
mutlu eder, mutlu olduğunda 
vücudunda ne hissedersin, mutlu 
olduğunda ne yaparsın?” diye 
sorarok çocuğun duygulorını 
tanımasına yardımcı olmok gerekir. 
Aynı zamanda bu çalışma psikoteropi 
çolışmalarında da kullandığımız bir 
yöntemdir. Duygulorının farkına 
varan çocuk, düşüncelerini de 
anlamaya ve kendini kontrol etmeye 
başlar” diyor. 


KURAL KOYDUYSANIZ NEDENİNİ ANLATIN 


Uzman Psikolog Berk Omay, 
çocuklarına farkındalık kazandırmak 
isteyen ailelere şu önerilerde 
bulunuyor: 

* Çocuğunuz olumsuz bir davranış 
sergilediğinde ona kızmak ya da 
“Bir daha yaparsan sana ceza 
veririm” demek yerine ona kendini 
ifade etmesi için fırsat tanıyın. 

* “Bu hareket sana yapılsa ne 
hissederdin?” deyip kendisini o 
kişi yerine koymasını sağlayın. 
Çocuğunuz yaşadığı sorunlar 
karşısında olumsuz tavırlar 
sergiliyorsa onun yerine problem 
çözmeyin, ona rehberlik edin. 

* Arkadaşı onu kızdırdığı için vurduysa, 
“Vurmak yerine ne yapabilirdin?” 
deyip çözüm üretmesini sağlayın. 

* Koyduğunuz kuralların nedenlerini 
mutlaka açıkça anlatın ve 
çocuğunuza da fikrini sorun. 
Gerekirse bu fikirler üzerine tartışın. 
İnsanlar bir düşüncenin ya da bir 
olayın arka planında yatan mantığını 
kavrarsa yani bilince sahip olursa 
o düşünceyi ve fikri benimser. 


Bunu zorla değil, severek isteyerek 
yapar. Onun için çocuğunuza her 
şeyin nedenini açıklayın, mantığını 
kavratmaya çalışın. Böylece o 
kurala mecburiyetten veya ödülden 
dolayı değil, benimsediğinden dolayı 
isteyerek uyar. 


* Herkes düşüncelerinin 


önemsenmesini ister. Buna çocuklar 
da dahildir. Onlara seçim şansı 
sunun. Hep sizin istediğiniz olmasın. 
Örneğin gideceği kursa siz karar 
vermeyin birkaç seçenek sunup 
onun karar vermesini bekleyin. 


* Çocuklarınıza kendilerini ifade 


etmeleri için fırsat tanıyın. 
Düşüncelerini anlamaya çalışın. 
Çocuğunuzun da bir birey olduğunu 
unutmayın. Onun da kendine 
özgü sizden bağımsız olan bir 
dünyası var. Eğer siz onun bir 
birey olduğunu kabullenirseniz o 

da kendine ve çevresine saygı 
duymaya başlar. Karşısındaki 
insanın duygularını ve düşüncelerini 
anlamaya çalışır ve ona göre 
yaklaşımını belirler. 
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EU kendrasmoot 


akip o 
Ne Facebook ne T'witter ne de Youtube... 
Tasarım ve dekorasyon söz konusu 
olduğunda estetik ve yaratıcı fotoğraflar 
Instagram'da buluşuyor Biz de en trend 
ürünlerle masalsı çocuk odalarına imza 


atan ilham kaynağı popüler anneleri 
takibe alıyoruz. N 


Instagram'da ilk 
fotoğrafınızı ne 
zaman yayınladığınızı 
hatırlıyor musunuz? 
Bu fotoğraf günlüğü 
hayotımıza gireli yedi 
yıl geçti. Bozılarımız daha ilk günden 


Haptic Lab 
itioaren bu uygulamanın bosit bir $ 40 ; 
günlükten çok doha fozlası olacağını | İ 
fork etti. İşte o bazılarından bir 1d 
grup da anneler oldu. Onlar sadece yi | | 
en soğlıklı mama tarifine erişimi f | 


değil; en trend bebek arobosına da / | 
en sağlıklı mobilyaya da ulaşmanın 
hızlı yolunu keşfettiler. 
“İnstamom-instaanne” kelimesi 
dilimize yerleşeli beri anne > 
blogları hükmünü neredeyse 
kaybetti. Sosyal medya © NE 
boşaorısı yazılı bilgiden ziyade NO i 
görünürlüğün ödüllendirildiği 'kolp' N 
soyılorıyla ölçülmeye başlandı. Bunu < - rw 
kötü anlamda söylemiyoruz çünkü 3 
beğendiklerimizi tokdir etmenin 
Instogromcosı sadece o görsele 
veya videoya 'kalp bırakmak”. 
Önemli bilgiler edindiğimiz kitaplar, 
bloglar, web siteleri hola var ve 
onlorı takip etmeye devam ediyoruz. 
Ancak Instagram'ın özellikle 
tosorım, stil, estetik ve yaşom torzı 
anlamında yaşam vizyonumuza 
çok şey kattığını da itiraf etmeliyiz. 
Öyle ki çalışkan ve yaratıcı 


fenomen kullanıcılar sayesinde 
bizim de öğrenme ve uygulama 
sürecimiz hiç bitmiyor, sürekli 
yenilerini keşfediyoruz. Bebek ve 
çocuklarınızın odalarını kurgularken 
dekorasyon, ürün tosorımı ve stil 
yarotma konulorında pek çok fikir 
alabileceğiniz Instagram'ın stil sahibi 
TI annesiyle tanışın. 


Elele 


©kendrasmoot, 58.7K 
Kuzey Kaliforniya'da 
yaşayan sanat yönetmeni 
ve prop sülisti Kendra 
Smoot, fotoğrafçı bir eş 
ve üç sevimli çocuğa 
sahip mutu bir anne. 
Üründen çok yaşam 

tarzı takibi için oldukça 
keyifli bir hesabı var. 
Kusursuz stili ve eğitimli bir 
fotoğrafçı gözüyle Kendra, 
gilesinin maceralarını 
paylaştığı hesabıyla birlikte 
Antbropologie ve Bon 
Appetit gibi dünyanın 

hatırı sayılır markalarından 
Kinfolk gibi aşık olduğumuz 
dergilere kadar stil ve 
dekorasyon konusunda 
birçok marka ile çalışıyor. 
Minimalist bir eve sahip 
Kendra monokromatik, 
parlak, temiz ve davetkar 
görünürmler sunuyor. 
Dekor, organik ve doğal bir 
his veriyor. 


©MmMamma, malla, 145.2K 

İsveçli Malin Nilsen, ailesiyle birlikte 
doğduğu şehirde yaşıyor. Biri 15'inde, 
diğeriyse yedi yaşında olan iki kızı var. İki 
yıl önce ise bir oğlu olmuş. Listemizdeki 
en yüksek takipçi sayısına sahip Malin'in 
fotoğraflarında tutkusu dekorasyon gibi 
görünse de, o en çok çocuk kıyafetlerine 
düşkün. Malin'in fotoğraflarının çoğunu 
etiketlediği için hesabı size marka bilgisi 
konusunda oldukça yardımcı olacak. 


a hannahacarpenter 


©hannahacarpenter, TISK 
Hanna Carpenter, 
online dünyaya 

blog yazarı olarak 
adım atmış olsa da 
Instagram'ı paylaşılması 
ve bağlanması hızlı 

ve kolay bir mecra 
olarak görüyor. Hesabı, 
ürün yerleştirmeleri 

ve sponsorluklarla 

para kazanmaya 
başlamadan önce 
yaklaşık Üç yıl boyunca 
40k takipçide kalmış: 


“İnsanlar hemen bir Mudo Concept 
sürü takipçi bekliyor. Cesy sandalye 
1805 


Halbuki ok fazla pratik 
ve çok fazla çalışma gerekiyor” diyor. 


» chasingthesummerfields 


S4 N 


©chasingthesummerfields, 109K 
Bu hesapta gerçekten sizi içine alan 
bir 'insta-büyü' var. Hesabın sahibi ve 
üç tatlı mı tatlı kızın annesi 
Jas, çocuklarını uykudayken 
veya yataktayken küçük ve 
mutlu uyku anlarını belgelemeyi 
seviyor. O anlarda pozitifliğe 
odaklanmış bir alan yaratmayı 
başaran Jas'ın dekorasyon 
tarzından ziyade yaşam 
tarzından 
ilham almak 
gerekiyor. 
Kardeşlerin 
sevecen anları 
N ii pah 
insanın İçini İN 


e Eİİİ 
eritecek cinsten... İh AT 
iu 


Macrame N 

Therapy duvar 
üsü (Fiyotı ) 
siporiş üzerine 
belirleniyor.) 


me 7 
N 


Tü chloeuberkid 


©chloeuberkid, 90.3K 
Miniğinizin odasına 
dekorasyon ilhamı ararken, 
hatta bir çocuk kreşi 
açmak için fikir ararken 
özellikle bakmanızı 
önereceğimiz 
hesaplardan biri 
de Chloe'ninki. 
İngiliz Chloe, beş 
çocuklu bir süper 
anne. Çocukların 
eğleneceği ve 
öğreneceği en 
trend ürünlerle 
dolu evinin 
kapıları size her 
zaman açık. Tüm 
markalar da 
etiketli. 
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©blogsachi, 90.7K 

Aslına bakarsanız bu hesaba girince 
benzer hesaplarda olduğu gibi 
kendinizi İskandinav bir annenin evinde 
zannediyorsunuz. Halbuki bu kullanıcı 
yüksek takipçi sayısına Endonezya'da 
ulaşmış. Aysha Naura Sachi'nin haritada 
nerede yaşadığından bağımsız gayet de 
ilham verici bir hesabı ve tatlı mı tatlı 
bir de kızı var. Kendisi çoktan sosyal 
medya ajanslarının listelerine girmiş bir 
'influencer' 


Kids 
Living 
Etc No:7/4 
cibinlik 
1425 


VAY 


©emsloo, 48K ©3elfenkinder, 25.5K 

Grinin bu kadar sıcak bir renk Üç çocuk annesi Ilona, tam üç yıl 
olabileceğini kim bilebilirdi? Stockholm'de önce başladığı Instagram macerasında 
yaşayan Emily Slotte hesabında tüm bugün 434 post ile bu takipçi sayısına 
doğallığıyla biri dört yaşında diğeri ise ulaşmış. Demek ki postarın adedi kadar 
henüz sekiz aylık olan çocuklarıyla görselliğinin kalitesi de bu rakama 
birlikteliğini fotoğraflıyor. Lifestyle ulaşmak için gerekli. Alman anne, 
fotoğrafçı ve ilgi alanı tasarım ve İskandinav tarzının sadeliğini ve trend 
dekorasyon olan bu etkileyici annenin ürünlerin odadaki dozajını oldukça iyi 
hesabında rahat, huzurlu ve sevgi dolu ayarlayan estetik beceriye sahip. 

bir ailenin alışkanlıklarına şahit oluyoruz. 


EZ a 
Zara Home 
duvar süsü 4 
ayna € 46 il 
 . 
| 
Mudo Concept kulplu sepet di, 
1295 , 
Ikea bebek evi İğ) ©celine. audetourdunchemin, 21.8K iel almam 


raf 1219 
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Fransa'nın kuzeyinde yaşayan Celine ve dilesi, 
2009 yılında 30'lu yaşlarındaki hiç kimsenin 
satın almak istemediği kötü koşullardaki bir 
evi satın aldıklarında Instagram maceraları 
da başlamış. O günden beri ev parça parça 
hala yenileniyor. Bir oğlu ve bir kızı bulunan 
Celine'in oğlu Paul'un yatak odası mavi ve 
kızı Anna'nın odası da pembe boyalı. Kızının 
odası, yüzyıl başlarından kalma bir hikayeden 
fırlamışçasına nostalji barındırıyor. Vintage 
ürünler ve Fransız etkisi bu evi ve hesabı 
diğerlerinden ayırıyor. 


yi iskandinav.evim 
© Ankara, Turkey 
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©iskandinavevim, 25.3K 


Polonyalı Karolina A 
Ankara'da yaşıyor. İ 
Karolina, evdeki eşy 


talar, 10 yıldır 
i kızı olan 
aların, renklerin 


ve objelerin enerjisine inanıyor. 
Rabat ve huzurlu bir ortam isteğiyle 
evinin dekorasyonunda beyazın 
hakim olduğu İskandinav tarzını 


tercih etmiş. Çocukl 
pek tabii ki pastelin 


arın odaları ise 
en çok yakıştığı 


renk olan, pembel Hesabında 
neredeyse çocuksuz hiç fotoğraf 
yok. Hesabının içtenliğini ve güzelliği 


de bunda saklı. 
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& Jasminabylund 
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©jasminabylund, 16.8K 

31 yaşındaki iç mimar Jasmina Bylund, 
Stockholm'de güzel bir apartman 
dairesinde yaşıyor. Temiz ve nötral 
renklerdeki fotoğrafları ve naif 
kadrajları, Danimarkalıların Hygge 
yaşam tarzının nabzını tutar nitelikte. 
Günlük paylaşımlar yapmaktan 
hoşlanan Jasmina, iki oğlu ve eşiyle 
dört yıldır bu dairede oturuyor. Bebek 
odasına dair ürünler hakkında bilgi 
sahibi olmanız yanında fotoğraf 
çekimi, ışık, stil ve kadraj olarak da 
kesinlikle ilham alabileceğiniz bir hesap. 
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ö homeofthewildlings 
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©homeofthewildlings, 17.4K 

Bu hesabın Instagram akışını 
incelediğinizde kendinizi doğanın kucağında 
hissedeceksiniz. Avustralyalı profesyonel 
stilist ve fotoğrafçı Tahnee oğlu Parker'ın 
doğumuyla birlikte Instagram için fotoğraf 
çekmeyi hobi olarak değerlendirmiş. “Her 
zaman İç mekana ve dekorasyona aşıktım 
ama hiçbiri bebeğimin odasını kurgulamak 
kadar heyecan verici değildi... Hesabım da 
o hevesimden bu denli büyüdü!” İşin ilginci 
tahnee bugün bir Acil Servis hemşiresi 

ve oğullarını yeni inşa ettikleri evlerinde 
büyütüyorlar. İham aldığı hesaplar; 
©the.smal.folk, ©christine. simpiybloom, 
©sophie. vine, © dimity. , ©sian 


e <R 
, 
p ik ME /7 i 


Niş Cole&Son duvar kağıdı rulosu £ 85 (5 m3) 
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#POPÜLER'HASHTAG'LER 


#kidsroom #kidsroomdecor #mygirl #myboy #girlsroom #boysroom #magicofchildhood #kidsdesign #kidsinterior #babygram #bobyroom 
#kidsdecor #nurserydecor #worldoflittles #candidchildhood # justooby 
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Bin bir şekle giriyor görüntüsü ve tadı ile bizi bizden alıyor ancak 


sereğinden fazla tüketildiğinde sonu hüsran oluyor. Hem çocuklarımız 


hem de biz, şekeri tatlı tuzaklarından nasıl kaçabiliriz? 


oğumuz şekerli gıdolorın 
bir “ödül! olduğu 
inoncı ile büyüdük. 
Fark etmeden bunu 
çocuklarımıza da 
aşılodık. Markete girince 
obileceği o tek bir ürün çoğunlukla 
atlı” oldu. Misafir ağırlarken 
n gösterişli tatlıları pişirdik, 
şorıda güzel bir yemeği üstüne 
oğunlukla totlı ile cila çektik. Anne- 
abasını 'ilah' bilen bebeklerimizin 
ışkonlıklarını nasıl belirlediğimizi 
o sırolarda hiç fark etmedik. Gün 
gelio de küçük adımlar evin içinde 
dolaşmaya, minik eller dolaplorı 
karıştırmaya, kendisine eş dost 
tarafından verilen mamolorı kobul 
etmeye başladığında şeker onun 
hayatının bir parçası da olmuştu 
artık. 

Neyse ki zararın neresinden 
dönülse kardır. Eğer eviniz şekerin 
kuşatması altındaysa, çocuğunuzun 
beslenmesinde şekerin dengeli 
dağılımını sağlamaya çalışıyorsanız 
ya da bu konuda çok katı olan 
tutumunuzdan kendiniz de 
rahotsızsaonız bu yozı tom size 
göre... Diyetisyen Aslı İçimgür Güler 
ve Pedogog Gözde Erdoğan ile ortık 
binbir çeşidi ile hayatımızda olan 
şekeri ele aldık. Söz önce Diyetisyen 
Güler'de... 

Eskiden beyoz şekeri bilirdik. 
Artık farklı şeker türlerinden 
bahsediliyor. Bir de şekere 
dönüşenler var. Bu konuyu biroz 
açobilir miyiz? 

Evet, şeker denilince okla ilk 
olarak beyoz çay şekeri gelir. 
Ancak şekerin birçok forklı türü 
vardır. Bosit şekerler olarak 
adlandırdığımız ve günlük hayatta 
çocuklarımızın ve kendimizin 
beslenmesiyle yakından ilişkili olan 
grup monosakkorit grubudur. Bu 
grup temelde glikoz, früktoz ve 
golaktozdan oluşur. Bu şekerler 
de kendi aralarında birleşerek 
disokkaritleri oluşturur. Bunlardan 
sokkoroz |glikoz*früktoz) günlük 
kullandığımız sofra şekeri, laktoz 
(glikoztgalaktoz) insanların ve 
memeli hayvanların sütünde 


re © 


GN 0m 


(e) 


bulunan şeker ve moltoz 
(glikoz*tglikoz) tahıl ve baklagillerde * 
oz miktarda bulunan şekerdir. / 
Bu detaylı açıklamayı yapmamın 

en temel nedeni yediğimiz birçok 
meyve, sebze, tohıl grubu ve 

süt grubunda bu şekerlerin 
bulunduğunu belirtmektir. Çünkü 
günümüzde şeker dendiğinde 
çoğumuzun aklına yalnızca beyoz 
şeker geliyor. Oysa insanoğlunun 
şeker ile ilk tanışması o değerli 
besin anne sütüyle boşlıyor. 

Hangisi daha zororlı... Yoksa 
hepsi aynı mı? 

Aslında tek başına baktığımızda 
hiçbir şeker zarorlı değil. Çünkü 
insan sütü dohil birçok besinde 
bulunur. Burada durumu çok iyi 
değerlendirmek ve yorumlamak 
gerekiyor. Günlük beslenmemizde ( . 


slenmemizde 

an birçok gıdada 
örneğin; meyve, sebze, 
ekmek, makarna ve sütte, 
farklı oranlarda şeker 


dersek genel 
birçok besin 
gerekir. 


bulunan birçok gıdada örneğin; 
meyve, sebze, ekmek, makarna 
ve sütte, farklı oranlarda şeker 
bulunur. 'Şeker zararlıdır! dersek 
genel anlamda birçok besini i 
tüketmememiz gerekir. Ancok 
buradaki en önemli konu işlenmiş 
şeker ve ondan yapılmış gıdaların 
tüketim sıklığı ve şeklidir. Çocuk 
beslenmesinde oilelerin bilinçli 
seçimler yaparak bu miktorı 
dengelemesi oldukça kritiktir. 
Uluslararası soğlık otoriteleri 
şeker tüketimi konusunda belli 
başlı kotalar koymuştur. Dünya 
Sağlık Örgütü çocuklarda günlük 
şeker alımının enerjinin maksirmnum 
yüzde 5-10'unun şeker içeren yiyecek 
ve içeceklerden gelmesi gerektiğini 
söylerken, Amerikan Kalp Derneği 
ise günlük 3-8 çay kaşığından fozla 
tüketilmemesini önermektedir. 
Canımız neden şeker çeker? 
Canımızın sürekli şekerli bir 
şeyler istemesinin birçok sebebi 
olobilir. Bunların bir kısmı psikolojik 
bir kısmı ise fizyolojiktir. Genellikle 
yiyeceklerle arasında duygusal bir 
boğ olon kişilerde totlı düşkünlüğü 
daha fazladır. Çünkü içindeki birçok 
eksik duygu ve hissi totlı ya da 
şekerli gıdalar yiyerek tamamlamak 
ister. Bozılorı da kendilerini ve 
vücutlarını totlı yiyerek cezalandırır. 
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Yani başkalarına ya da kendilerine 
an öfkelerini totlı yiyerek 
indirmeye çalışırlar. Bu duygusal 
eme bağımlılıkları hayatlarımızda 
sır bir döngü oluşturur. Birçok 
iyet programının başorıyla 
mamlamnamamasının ve verilen 
lolorın geri olımmosının da 
edeni budur. 

Diğer bir sebep fizyolojik 
olobilir. Eğer vücutta insülin 
direnci veya glikoz intoleronsı 
varsa, öğünlerin arosında 

çok uzun aralıklar ya da 
düzensizlikler bulunuyorsa veya 
ana öğünlerinde karbonhidrat- 
protein dengesini oluşturamayıp 
daha çok karbonhidrot oğırlıklı 
(makarna, ekmek, hamur işleri, 
abur cubur gıdalar, pilavlar) 
besinler tüketiyorsa kon şekeri 
düzenlemesi vücutta yapılamaz, 
bu da kan şekerinde çok oni 
düşüşlere veya yükselmelere 
sebep olobilir. Bu durumda da 
kişinin canı sürekli şekerli gıdalar 
ister. 

“Şeker yesin beyni çalışsın, 
enerji alsın” gibi yaklaşımlar 
hatalı mı? 

Vücudumuzdaki hayati 
fonksiyonların yerine 
getirilebilmesi ve organların 
çalışabilmesi için vücudumuzdaki 
kon şekeri düzeyimizin optimol 
aralığının 80-100 mg arasında 
olması gerekiyor. Bu düzeyin 
çok yüksek ya da çok düşük 
olması bazı sağlık problemlerini 
beroberinde getirebilir. En çok 
enerji harcayan organlarımızdon 
biri de beynimizdir ve beynimizin 
temel enerji kaynağı glikozdur. 
Asıl önemli konu bu ihtiyacımızı 
hangi tip şekerlerden 
karşılayacağımızdır. Günlük 
diyetimizde basit şeker tüketimi 
yerine kompleks karbonhidrot 
tüketimini öne çıkartmalıyız. 

Yani kurubaklagiller, meyve ve 
sebzeler, süt ve süt ürünleri gibi 
besinleri tercih edebiliriz. Bunu 
yaparken kan şekerimizi daha 
yovaş yükseltecek glisemik indeksi 
daha düşük olan yiyecekleri 

tercih edebiliriz. Örneğin tam 
buğday ekmeği, erik, elma, kepekli 
mokarno, yulof, kefir, yoğurt, 

süt gibi besinler kon şekeri 
kontrolünü soğlama konusunda 
başarılıdır. 
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ŞEKER o 
TÜKETİMİNİ 
AZALTMANIN 


PÜF NOKTALARI 


- Tatlı seçimini yaparken 


şerbetli tatlılar yerine, meyveli 


ve sütü tatlıları tercih 
edebilirsiniz. 

- Evinizde kendiniz sevdiğiniz 

meyveler ile şekersiz 

yeni tatlar deneyip kakao 

ullanımını arttırabilirsiniz. 

Örneğin muz, kakao, yulaf 

ve yumurta İle fırında sağlıklı 

urabiyeler yapabilirsiniz. 

* Gazlı içecekleri hayatınızdan 
çıkartarak ayran, maden 
suyu ev yapımı komposto 
tarzı içecekleri daha sık 
tüketebiirsiniz. 

- Karbonhidrot içeren 
besinlerin yanında bir protein 
kaynağını koyarak kan 
şekerinin dengelenmesini 
sağlayabilirsiniz. Bu sayede 
yemek sonrasında canınız 
tatlı istemeyecektir. 

- Şeker içeren gıdaları sürekli 
yasaklamak yerine miktar 
ve türünü kontrol altında 
tutarak beslenmenizde yer 
verebilirsiniz. 


Çocuklarımızı abur cuburdan 
tamamen uzak tutamıyoruz. 
Eve almasak bile okulda ya da 
başkasının evinde yiyebiliyorlar. 
Dengeyi nasıl sağlorız? 

Şeker içeren hiçbir gıdoyı 
tüketmemek ve çocuğunuza 
yasaklamak da kesin bir çözüm 
değil. Bizler sosyol vorlıklarız, 
evin içerisinde her şeyi 
yasaklayan bir anneyle büyüyen 
çocuklarda şekerli gıda tüketme 
eğilimi daha yüksek. Çünkü 
gün gelecek arkadaşları ile 
beraber oldukları bir ortamda 
şeker ile tanışacak ve belki 
de hiç tüketmediği için doha 
büyük bir istek ve bağımlılık 
hissi geliştirecek. Çocuğumuza 
şekerli gıdaları yasaklamak 
yerine dengede tüketmelerini 
öğretilebiliriz. Örneğin 
dondurma yozın çocukların 
olmeozsa olmazıdır. Peki hiç mi 
yemeyecekler dondurmayı? 
Tobii ki yiyebilirler ancak 
haftada 3-4 kezile sınırloyorok 
ve süt içeriği yüksek 
dondurmaları tercih ederek 
bu konu bir kriz olmaktan 
çıkartobilirsiniz. 

Ailelerin önce kendi beslenme 
korokterlerini sağlıklı bir 
şekilde oluşturması, sonrosında 
çocukların ihtiyaçlorına 
göre porsiyon kontrolünü 
öğreterek bu tip gıdaları sınırlı 
tüketebileceklerini anlatmaları 
ilerideki alışkanlıklarını büyük 
ölçüde etkileyecektir. 

Şekersiz bir yaşam 
mümkün mü? 

Denge burodoki sihirli 
sözcük diyebilirim. Şekersiz bir 
yaşam elbette mümkün olobilir 
ancak bu şekildeki beslemme 
düzeninde tahıl, süt, sebze ve 
meyve grubundaki besinler 
yeterince tüketilemez. Bu da 
çocuğunuzda ciddi vitamin 
minerol eksikliklerine neden 
olobilir. Çocukların beslemme 
karakterlerini aileleri ve sosyol 
çevreleri oluşturur. Bu noktada 
soğlıklı beslenmeyi bir bütün 
olarak ele olmak gerekebilir. 
Bosit ve rafine şeker tüketimini 
kısıtlamak hem çocuklardaki 
diş çürüme problemini ozaltır 
hem de oşırı kilo artışının önüne 
geçebilir. 


GİZLİ ŞEKER 
BAR.INDIRAN 
BESİNLER. 


Şeker denildiğinde herkesin 
aklında ilk önce besinlere 
eklenen beyaz şeker veya 
glikoz şurubu geliyor. Oysa 
birçok besinin içerisinde basit 
şeker ve türevleri var. İşte 
bunlardan bazıları: 


- Portakal suyu (160m)i): 
3 tatlı kaşığı 
I © Muz (809): 2.5 tatlı kaşığı 
| * Az yağlı meyveli yoğurt 
| (1509): 4 tatlı kaşığı 
İ * 2 dilim reçelli ekmek: 


| 4.5 tatlı kaşığı 
- Yaban mersinli kek (125g): 
6 tatlı kaşığı 
* Smoothie (250 ml): 
6 tatlı kaşığı 


YASAKLAMAYIN, ROL MODEL OLUN 


Pedogog Gözde Erdoğan, 
çocukların yaşomlarındaoki en 
önemli liderler olan ebeveynlerine 
ulaşma, onlar tarafından sevilme, 
fark edilme ve onaylanma çobası 
içinde olduklarını, bu nedenle 
de ebeveynlerine dönüşmeye 
çalıştıklarını söylüyor. Böyle bakınca 
çocuklarımızın bizim yediklerimiz 
yeme eğiliminde olduğunu fork 
etmek zor değil. Yani çocuklarımızı 
şekerden korumak istiyorsak önce 
bizim şeker ile aramıza mesafe 
koymamız gerektiği oçık... Pedogog 
Erdoğan bunu nosıl yapobileceğimizi 
ve neden önemli olduğunu anlattı. 

Çocuklarımızı abur cuburdan 
yoksunluk hissi yaratmadan nasıl 
koruruz? 

Bir çocuğun sağlıklı yetiştirilmesi 
için öncelikle evin içindeki 
düzende ebeveynin de soğlıklı 
beslenme alışkanlığının olması 
gerekiyor. Sağlıklı beslenme 
alışkanlığı ise eve yopılan yiyecek 
alışverişi ile başlıyor. Alışverişlerde 
poketli gıdaları ve abur cuburlorı 
almadığınızda çocuğunuz da 
tüketilmesi gereken soğlıklı 


gıdaları öğrenmeye başlar. Evde 
kimsenin obur cubur tüketmemesi, 
misofirlere dahil abur cubur 
ikram edilmemesi çocuğun kendini 
boskı altında hissetmemesini 
soğlor. Sağlıklı beslenme şeklini 
yaşayarak öğrenen çocuklar sosyol 
yaşamlarında, restoranda ya da 
misofirlikte her yetişkinin özgür 
olduğu kadar özgür olmalı ve 
ebeveynler de bu durumu normal 
karşılamalı. Böylelikle çocuk sosyol 
yaşamdan yoksun kalmadan soğlıklı 
beslenme alışkanlığı kazanırken 
ebeveynler de obur cubur 
kontrolünü soğlomış olur. 

Rol model olmak neden önemli? 

Çocuklar yaşomlorındoki en 
önemli liderler olan ebeveynlerine 
ulaşma, onlar tarafından sevilme, 
fark edilme ve onaylanma çobosı 
içindedirler. Bu nedenle ebeveyn, 
çocuğun olmak istediği ve 
dönüşeceği kişidir. Bizler doğomız 
gereği toklit ederek öğreniriz. 
Çocuklar da liderleri ve hayattaki en 
çok sevdiği ebeveynlerini rol model 
olır. Bu nedenle ebeveynin sadece 
çocuğa kurol koyması ve bahsedilen 


kurallara birey olarak kendi 

uyum sağlamaması çocuk için güven 
kaybına sebep olur. Ebeveynlerin 
öncelikle kendi hayatlarında 
değişim sağlaması, kendi eksiklerini 
tamamlamak için çoba sarf etmesi, 
çocukların da sağlıklı yetiştirilmesi 
için temel kuraldır. 

Çocuklarda bağımlılık hali nasıl 
oluşuyor? 

Beslenme konusu ile 
örnekleyecek olursok; abur 
cuburlar keyif verici, eğlenceli 
ve kışkırtıcı yiyeceklerdir. Bir evin 
içinde obur cubura ayrılan bir 
çekmece vorsa o yiyecekler mutlaka 
tüketilmeye mahkumdur. Bağımlılık 
sorunsalı da burada devreye girer. 
Tüm kışkırtıcılığı ile ulaşılabilir 
olan, sürekliliği ve tekrorı olan 
bu yiyecekler bir çocuk için de bir 
yetişkin için de bağımlılık yaratobilir. 
Keyif veren ve doyum noktasını 
erteleyen bu yiyecekler fozlosıyla 
tüketilmesi için tosorlanmıştır. 
Çocuk gibi dürtü kontrolünü 
kazanma aşamasında olon bir 
insanın obur cuburu kontrol etmesi 
neredeyse olanaksızdır. Bu nedenle 
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kışkırtıcılığın olmaması için evin 
içinde bulundurulmamalı, bağımlılık 
yaratmaması için sıklığı azaltılmalı. 

Şeker tüketiminin oşırı hareketlilik 
gibi davranış problemlerine de 
neden olduğu söyleniyor. 

ABD'de yapılan bir araştırmada 
bir spor solonunda 8-10 yoş 
arosındeoki çocuklar iki gruba oyrılır. 
Bu iki grupta da kutlama yopılır ve 
bir gruba soğlıklı atıştırmalıklar 
sunulurken, diğer guruba obur 
cubur dolu bir sunum yopılır. 
İlerleyen iki saot içerisinde iki 
grup arosında ciddi forklılıklar 
gözlemlenir. Soğlıklı otıştırmalıklar 
tüketen grupta oyun kurma, 
oyunu devam ettirme, çocuklar 
arosı soğlıklı iletişim ve kurallı 
oyunlara eğilim gözlemlenirken, 
diğer grupta hareketlilik ve 
kontrolsüz davranışlar, oyun 
kuramama, kurallı oyunları devam 
ettirememe, agresif oyunlar 
gözlemlenir. Bu araştırma önemli bir 
örnek oluşturuyor. İşlenmiş şeker 


ve obur cubur tüketimi zihinsel 
işlevlerin kısa süreli bozulmasına 
sebep olurken işlenmiş şeker 
tüketiminin tekrorı ve sıklığı zihinsel 
ve bedensel olarok çocukların 
davranış problemlerinde etkili olan 
bir değişkedir. 

Şekerli gıdaları kendimize 
ve çocuklarımıza ödül olarak 
kullanmamız nelere sebep oluyor? 

Ödül her zaman yaşamın içinde 
olmalıdır. Ebeveynler çocuklarına 
sebze yedirmek için obur cuburlorı 
ödül olarak kullanobiliyorlor. Bu 
ödül sistemi pek çok farklı dovronışı 
kozandırmak için de kullanılıyor. 
Öncelikle çocuklara sağlıklı 
alışkanlıklar kazandırabilmek için 


ortamı yapılandırmalıyız. Çocukların 


da bu öncenden planlanan ortamın 


içinde kendi seçimlerini yapmalarına 


müsoode etmeliyiz. Odüllendirmek 
için şeker kullandığımız sürece 
çocuklarda ödül ve cezaya dayalı 
ilişki kurmaya ve şeker bağımlılığını 
da desteklemeye başlıyoruz. 


Ödül lendirmek için şeker 
kullanıldığı sürece 
çocuklarda ödül ve cezaya 
dayalı ilişki kurmayı ve 
şeker bağımlılığıhı dâ 
desteklemeye başlıyoruz. 
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ŞEKERSİZ TARİFLER 


Aydan Üstkanat ödüllü kir şef, gastronomi yazarı, yemek stilisti ve yemek fotoğrafçısı... Reaktif 
hipoglisemi hastası olduğunu öğrendiğinde kendisine sağlıklı bir gurme mutfak yaratma arzusu 
le ŞekerSİZ kitabını hazırladı. Bu kitapla 2014 yılında The Gourmand tarafından Avrupa'nın en İyi 
şef yazarı seçildi. Bugünlerde kitabının yeni baskısı ile çok daha fazla kişiye ulaşıyor. Üstkanat, 
“Şeker bağımlısıyız! Ben şeker tüketmiyorum' diyenler bile farkında olmadan gün içinde birçok 
gıda İle şeker alıyor. Hücrelerimize hazır gıdalar rafine şekeri adeta pompalıyor. Hazır satılan 
tuzlu bisküvilerde bile şeker var. Şnitzel kaplamalarında, soslarda rafine şeker çok kullanılan bir 
madde. Kısaca kanınıza giren şeker miktarı çoğaldıkça bağımlısı olmanız çok normal. Bağımlı 
olup olmadığınız, tüm bu şekerli ürünlerden kurtulup yeni bir beslenme planı çıkardığınızda ve 
bu plana ne kadar süre dayanabildiğinizle orantılı” diyor. 

Hastalığını öğrenince elinde bulunan binlerce tarifi çöpe atarak, glisemik yükü düşük ve de çok 
lezzetli yepyeni reçeteler ortaya çıkaran Üstkanat, hem sizin hem de çocuklarınızın keyifle 
tüketebileceği, doğal malzemelerle üretilmiş iki tarifi bizimle paylaştı. 


YOĞURTLU FRAMBUAZ 

4 kişilik 

MALZEMELER 

* I yumurta akı 

- 4 yemek kaşığı süzme yoğurt 

* 2 yemek kaşığı normal yoğurt 

: 100 gr frambuaz 

* 2 yemek kaşığı dgave şurubu 

- Yeteri kadar yulaf ezmesi 

AZIRLANIŞI 

umurta akını mikserde köpük ve hacmi üç katı olana kadar 
rın. Yoğurtları da ayrı bir yerde bir yemek kaşığı şurupla 
roın. Yumurta akı İle birlikte karıştırırak hafifçe çırpıp bırakın. 
rambuazları yıkayın ve birkaç tanesini servis için ayırın, 

eri kalanını kalan şurupla çok ezilmemesine dikkat ederek 
ender'dan geçirin. Bardaklara süzme yoğurdu koyup üzerine 
bolca frambuaz püresi ekleyin. Yulaf ezmesi ve kalan tane 
frambuozları serpiştirip servis yapın. 


TO T1ANMN < TI 


ENGİNARLI BULGUR PİLAV 

4-5 kişilik 

MALZEMELER 

- 15 su bardağı kırılmamış bulgur 

* 2 su bardağı sıcak su 

- 500 gr bebek enginar* 

00 gr taze iç bakla 

/2 demet dereotu 

/2 çay bardağı zeytinyağı 

* TI tatlı kaşığı tuz 

HAZIRLANIŞI 

Baklanın kabuklarını soyup temizleyin. Dereotunu temizleyip 
yıkayarck İncecik kıyın. Enginarı soğuk sudan geçirip süzün 
ve tam ortan ikiye kesin (Enginarlar büyükse dörde bölün). 
Zeytinyağını pilav tenceresine alıp üzerine bulguru ekleyin ve 
iyice kavurun. 2 su bardağı sıcak suyu bulgura ekleyip bakla 
ve tuzu İlave ederek kapağını kapatın. 10 dakika orta ateşte, 
ardından enginar ve dereotunu İlave edip kapağını kapatarak 
10 dakika daha kısık ateşte pişirin. Kapağı açıp malzemeyi 
karıştırın ve kapağı tekrar kapatıp servisten önce en oz 5 dakika 
dinlendirin. 


* Bayrampaşa veya Sakız enginarı da olabilir. Hangisi olursa 
olsun enginarlar mutlaka limonda bekletilmiş ve önceden 
haşlanmış olmalı. 
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N imuyor 


Kapısı ardına kadar 
açık olan sanal 
dünyaya giriş yaşı 
iyice düştü. Henüz 
bir yaşını dahi 
doldurmamış bebekler 
tabletten film izler 
oldu. Acaba hepsi 
ileride birer bağımlı 
mı olacak” Cevap 
aslında ortada: En az 
anne-babaları kadar! 


W oğu anne-babanın en 

© çok kullandığı sözlerden 

» Diri: “Çocuğum artık 
8 ,J/ birok şu telefonu/ 
>” tableti!” Amabırak 
demekle olmuyor tobii. 
Tekneleri, hayatımızın bir parçası, 
önce bunu kobul etmek, ardından 
da onu bağımlı hale gelmeden, 
verimli bir şekilde kullanmak 
gerek. Ancak hem yetişkinler hem 
de çocuklar için sanal dünya dalıp 
çıkamamak söz konusu. 

Yrd. Doç. Dr. Mehmet Şakiroğlu 

ve Dr. Cansel Poyraz Akyol da pek 
çok anne-bobanın muzdorip olduğu 


D | 
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akıllı telefon, sosyal medya, internet 
ve oyun bağımlılıkları üzerine bir 
kitap yozdı. “Kapat! Çocukları Sanal 
Dünyada (n) Koruma Kılavuzu” 

adlı kitap bU konuda rehber 

olmayı amaçlıyor. Biz de kitobın 
yozorlarından Psikolog Dr. Mehmet 
Şakiroğlu'yla konuyla ilgili bir sonbet 
gerçekleştirdik. Güvenli, faydolı ve 
eğlenceli sosyal medya kullanımı için 
bu önerilere kulok verin. 

İnterneti ne için kullanmalıyız ve 
biz daha çok ne için kullanıyoruz? 

Kullanımlar ve Doyumlar 
Kuramı'na (Ball-Rokeach, 1998) 
göre internetin her biri oyrı bir 
gereksinimimizi karşılamak üzere 
dört kullanım nedeni vor: 

1) Kafa dağıtma: Günlük 
sorunlardan uzaklaşmak ve 
eğlenmek amaçlıdır. İnsan, 
bunaldığı durumlarda onu bunaltan 
sorunu öteleyip, doha sonra çözmek 
koidesiyle internete göz gezdirir. Bu 
başlıktaki hotolı kullanım, sorunları 
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tamamen unutup ertelemek ya da 


gerçek dünyanın sorumluluklarını yok 


saymak olobilir. 

2) Bilgi edinme: Toplumsal 
olaylarla ilgili bilgiler edinilir. 

Ana medya haber kaynaklarına 
güvenilmediği durumlarda güvenilir 
sosyal medya hesaplorının yorumları 
okunur. Özellikle Twitter bu şekilde 
kullanılıyor. Ama bu sitelerdeki ve 
profillerdeki bilgilerin güvenirliğini 
test etmek zordur ve çok fozla 
yönlendirilmeye oçıktır. 

3) Kişisel kimlik: Kendini pekiştiren 
ve onoylayon gruplar bulunur. Bu 
gruplorın bireyleriyle ortak değerler 
üzerinden paylaşımlar yopılır ve kişi 
yalnız olmadığını hissederek grup 
oidiyetini pekiştirir, sosyolleşir. Burodoki 
hatalı kullanım, grup kimliğini çok 
benimseyip kendi kimliğinden ödün 
vermek, özellikle ergenlerin kendilerine 
dit bir kimlik geliştirmesinden 
vazgeçmek olobilir. Futbol tokımı 
taroftorlığı buna iyi bir örnektir. 


4) Partner bulmak: Romantik 
eş olternatifleri bulma açısından 
sonsuz bir alandır internetteki 
tanışma siteleri. Hoşlandığınız 
kişinin köşeden dönmesini 
bekleyip yanından geçerken 
yere mendilinizi bırakmak yerine 
ekleme gönderebilir, hotta 7-8 
yıl geriye gidersek Facebook'tan 
dürtebilirsiniz. Burada da hatalı 
kullanım, fozla girişken olmak ve 
partner oromakla tociz orosındaki 
ayorı tutturamamak olobilir. 

Mutluluk canavorından 
bahsediyorsunuz. Bu nedir? 
Zihnimiz nosıl mutluluğa alışıyor? 

Zihnimiz mutluluğa 
alıştırıldığında bir canavor gibi 
onu aramaya başlor. Alışveriş 
merkezlerinde vitrinlerin önünde 
yerde yatıp ağlayan çocuklar, 
okulu osıp internet cafede oyun 
oynayanlar, tombalacılarda tüm 
zaman ve parosını harcayonlar, 
hız ve cinsellik düşkünleri... 


Hepsi birer mutluluk canovorıdır. 
İnternet kullanımının 'mutluluk 
canavarları" için en çekici 
tarofı gerçek hayotto tom 

da oluşturamadıkları bir 

'iJdeol benliğin! sanal dünyada 
oluşturulabilmesidir. Gerçek 
hayattaki bu negotif 'kendilik 
algısı'nın değiştirilerek pozitif 
bir versiyonunu sanol dünyada 
sunmak olasıdır. 

Kimler internet bağımlılığına 
yatkındır? 

Çocuklukta olumsuz 
deneyimlere sahip, içe kapanık 
11-19 yaş arosı gençlerin sorunlu 
sosyol medya kullanımı ve 
internet bağımlılığı komnusundoki 
birincil risk grubunu oluşturduğu 
söylenebilir. Aile, arkadaşlar ve 
öğretmenlerle ilişkilerinden totmin 
olmayan gençlerin diğerlerine 
göre daha yüksek oranda internet 


<. 


bağımlılığına yakolanabilceği 
bulunmuştur. | 

Bir gencin sonol bir oyun için | 
kendini öldürmesinin altında nasıl | 
bir psikoloji yatıyor olobilir? | 

Instagram'da yeni koyulan | 
bir fotoğrafa gelen her bir 
beğeni ve olumlu yorum beynimiz 
tarafından nasıl ödül tepkisi ile 
karşılanmakta ise oyun oynarken 
kademe otlamak ya da bir kilit 
açmak oynı etkiyi yapobilir. Fokot 
bu ödüle yoğun maruz kalma 


Çocuğunun tek.nolo)ji ii 
ve internet bağımlısı 
olduğunu düşünen 
ebeveynler ne yapmalı” 


Çocuğunuzla doğru şekilde 
iletişim kurabilmek için 

onun gelişimsel döneminin 
özelliklerinin farkında 
olmalısınız. Ergenlik bireylerin 
kimlik gelişiminin devam ettiği 
bir süreçtir ve bu dönemde 
çocuğunuzun farklı roller 
deneyimlemesi normaldir. 
Dolayısıyla çocuklarınızın sosyal 
medya profillerinde farklı 
kimlik rollerini deneyimlemeleri 
normaldir. Bu dönemde 
çocuklar aile bireyleri ile değil, 
arkadaş grupları İle vakit 
geçirmeyi tercih eder ve 
onların fikirlerine sizinkinden 
daha fazla önem verebilir. 
Unutmayın bu ergenlik 
döneminin bir özelliği bu 
yüzden kendinizi dışlanmış 
h 

e 


İssetmeyin.Çocuğunuza 
mbpati gösterin. Onların 
uyguları ile baş edebilmesi 
için onlara yardımcı olun. 
Hem onun duyguları hem de 
kendi duygularınız hakkında 
konuşmaktan çekinmeyin. 
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durumu sistemde soruna yol açor. 
Aşırı oyun oynama psikososyal 
açıdan sosyal becerilerin eksikliği, 
yalnızlık hissi, sosyol etkinliklere 
katılmama, öz benlikten uzaklaşma; 
biyolojik açıdan beyindeki ödül 
mekanizmasının bozulması 

ve tolerons geliştirme ile 
karakterizedir. Oyunda kimliklenen 
kişi, hayatın tüm ödüllerini oyundan 
olıp, gerçek kişi- dünyadoki 
kendisinden nefret ediyorsa 

şoyet- oyundan gelen bir emirle 
kendine zarar verme davranışları 
gösterebilir. 

Bize 'nomofobi' kavramından 
biroz bahseder misiniz? 

Cep telefonlarından akıllı 
telefonlora geçerken ortoya çıkan 
popüler bir kavram nomofobi. Akıllı 
telefonu kaybetmek, evdejişte 
unutmeok ya da telefonun şarjının 
bitmesi temelli sıkıntıya verilen isim. 
İngilizce “no mobile phobia"dan 
türetilen kelime, akıllı telefondeon 


mahrum kalma korkusu olarok 
tanımlanıyor. 

Siber zorbalık nedir? Buna maruz 
kalan bir çocuk ve anne-babası nasıl 
bir yol izlemeli? 

Dijital medya ile teknolojik ya 
da psikolojik olarak zarar verme 
davranışlarının tümüne siber 
zorbalık deniyor. Bu tür saldırılar, 
online kavga, zorar verme, iftira 
atma, boşka kimliğe bürünme, 
başkasının bilgilerini internet 
ortamında izinsiz kullanma, dışlama, 
siber tehdit, siber tociz, olay 
etme, sotoşmo, tehdit etme gibi 
davranışlara maruz kalınobiliyor. 
Çocuğunuzun başına geldiyse, 
ciddiye alın ve onu dinleyin. 
Çocuğunuzla konuşurken sakin olun 
ve suçlayıcı bir dil kullanmaktan 
kaçının. Çocuğunuz çok üzgünse 
ve durumun ciddi olduğunu 
düşünüyorsanız uzmandan destek 
alın. 


bireylerin kimlik 


bir süreçtir ve bu dönemde 


çocuğunuzun farklıği Me * 
deneyimlemesi no ir İ 
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Bağımlılık riski görüyorsanız. 


» İnternet, okıllı telefonlar ve 
sosyol medya hayatımızın 
vozgeçilmez parçolorı. Bunu 
kobul edin ve yeni çağa oyak 
uydurmaya bakın. 

* Çocuğunuza internet, bilgisayar 
ve akıllı telefon aldığınızda 
bu cihozlorı ve sosyal medya 
platformlarını nasıl kullanmaları 
gerektiği hakkında onlorı 
bilgilendirin. Çocuğunuzla 
birlikte bu cihazlorın kullanımı 
hakkında detaylı kuralların bir 
kontratını oluşturun. Örneğin, 
yemek mososında telefonların 
bulunmaması, ders çalışırken 
telefonlorını yanlarına 
almamaları gerektiğini söyleyin. 

* Kurollorı çocğunuzo oktorirken 
nedenleri çok iyi açıklayın. Onu 
ikna edene kadar bu konu 
üzerinde tortışın. Çocukların 
sizi ikma etme ihtimolini de kobul 
edin. 2006 yılında Wang'ın yaptığı 
araştırmaya göre oşırı kurol 
koyucu otoriter ebeveynlik ile 
oyun bağımlılığı arasında bir ilişki 
bulunuyor. 

* Kural ihlollerinde uygulanacak 
cezolorı da birlikte belirleyin. 
Kurol ihlali durumunda okıllı 
telefonlarını serbest kullanma 
vakitlerinin kısalması gibi. 
Kurallara uyma konusunda 
model olun. Şayet çocuğunuz 
yemek mososına telefonunu 
getiremiyorsa siz de yanınıza 
almayın. 

* Uyku veoktinden belli bir süre 
önce sosyol medya hesoplorı 


üzerinden kurdukları iletişimlerini 


sonlandırmaları gerektiğini 
bildirin. Unutmayın; geceleri okıllı 
telefonlarla yatmak ve sobah 
uyanır uyanmaz ilk iş olarak 
telefondan gelen bildirimleri 
kontrol etmek FoMO (gelişmeleri 
kaçırma korkusu) belirtileridir. 

*  Üyumaden kısa süre önce maruz 
kalınan okıllı telefon ekran ışığı 
melotonin salınımını olumsuz 
etkiler. Uyku esnasında telefona 
gelen bildirim sesleri de uyku 
kolitesini olumsuz yönde etkiler 
ve ileride görülebilecek uyku 
problemlerine zemin hozırlar. Bu 
nedenle okıllı telefonları yatak 
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odalarından uzak tutun. 
Çocuğunuza mahremiyet 
eğitimi verin. Ona sosyol medya 
platformlarında paylaştığı tüm 
video ve fotoğrofların hızla 
yoyılabileceğini, bu görselleri 
kaldırmak istediğinde ortık 

pek çok arkadaşı tarafından 
kopyalanmış olabileceğini 

ve ileride ona korşı 
kullanılobileceğini, bu sebeple 
ona yapacağı paylaşımlardan 
önce iyi düşünmesi gerektiğini 
öğretin. Örneğin, sosyol medya 
hesaplarından ev konumunu 
bildirmenin yaratacağı güvenlik 
sorunlarından bahsedin. 

Sosyal medyayı zaman zaman 
çocuğunuz ile berober 

kullanın ve bu süreçte 

gereksiz eleştirilerden koçının. 
Çocuğunuza sonol platformlarda 
deneyimleyebileceği olumlu 
olumsuz tüm oloylorı sizinle 
poyloaşobileceğini söyleyin 

ve sosyal medya hesoplorını 
yönetmede fikir olışverişine açık 
olduğunuzu belli edin. 


* Aşırı kullanım sonucunda 
çocuğunuzda oluşobilecek 
uykusuzluk, dikkot eksikliği, okula 
giJdememe, korku, agresyon 
belirtilerinin farkına varın ve 
doğru yerden yardım alın. 

Sosyal medya dışında oilece ortok 
aktiviteler yopın ve doğada bolca 
zaman geçirin. 

Ne gördüğümüzü nereden 
baktığımız belirlediği için çocukla 
empati kurup oynı yerden 
bakmaya çalışın. 

Kullanım süreleri bir ödül ceza 
sistemi içinde ele alımacoksa bunu 
en ozındon içerikten bağımsız 
düşünmeyin. 

Kaygılarımızın önyorgılarımızdan 
kaynaklanıp kaynaklanmadığını 
anlamak için önce sosyal medya 
hakkında bilgi sahibi olmamız 
gerekir. Bilgi sahibi olma sürecine 
dilden boşlanobilir (LOL : Laugh out 
loud, KİB: Kendine iyi bak, TB: Throw 
bock, KİB: Kendine İyi Bak vb) 

Tüm bunları yaparken hala 
çocukların kişisel olanına saygı 
duyun. 


Hem Kendiniz oyaylayın hem çocuğunuza öğretin 


- Her internet sitesine güvenmeyin. - Kişisel bilgilerinizi mutlaka 
Kaynağı araştırın. güvendiğiniz sitelere yazın. 
- Üç kuralını uygulayın. Yani bilgiyi en O * Tuzağa düştüğünüzü anlarsanız 
az üç kaynaktan kontrol edin. hemen yetkililere görüşün. 
- Kişisel bilgilerinizi eğlenceli gibi - Adınızı, okulunuzu, telefonunuzu 
görünen testler için vermeyin. paylaşmayın, özel bilgilerinizi 
Başka tuzaklar olabilir. kimseye vermeyin. 
- E-posta zincirlerinden uzak durun. - İnternette zorba olmayın, zorbalara 
- Yarışmalara katılmayın. Virüs olabilir katlanmayın, engelleyin, gerekirse 
ve bilgisayarınıza zarar verebiir. şikayet edin. 


JGöstedin 


BAĞIMLI MI? 


Aşağıdaki 8 maddenin 5'i size ya da 
çocuğunuza uyuyorsa, internet bağımlılığını 
düşünmelisiniz. Tüm psikolojik sorunlarda 
kişinin sosyal işlevselliğinin ne yönde 
etkilendiğinin önemli olduğunu unutmayın. 
Ayrıca tanıyı koyabilmek için bu mini test bir 
uzmanın davranış gözlemleri, destekleyici 
testler ve öz bildirimleri ile desteklenmeli. 


1. İnternet ile ilgili aşırı zihinsel uğraş (sürekli 
olarak interneti düşünme, internette yapılan 
aktivitelerin hayalini kurma, internette 
yapılması planlanan bir sonroki etkinliği 
düşünme gibi) 

2. İstenilen keyfi olmek için giderek daha 

fazla oranda internet kullanma gereksinimi 

duyma. 

3. İnternet kullanımını kontrol etme, ozaltma 

ya da tamamen bırakmaya yönelik boşorısız 

girişimlerin olması. 

4. İnternet kullanımının ozaltılması ya da 
tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk, 
çökkünlük veya kızgınlık hissedilmesi. 

5. Boşlangıçta planlanandan daha uzun süre 
internette kolmo. 

6. Aşırı internet kullanımı nedeniyle oile, okul, 
iş ve orkodoş çevresiyle sorunlar yaşamo, 
eğitim veya kariyer ile ilgili bir fırsotı 
tehlikeye atma ya da kaybetme. 

7. Başkalarına (ile, arkadaşlar, terapist, 
vb) internette kalma süresi ile ilgili yalan 
söyleme. 

8. İnterneti sorunlardan kaçmak veya olumsuz 
duygulardan (örneğin, çaresizlik, suçluluk, 
çökkünlük, kaygı) uzaklaşmak için kullanma. 


YE 


- Güçlü şifreler belirleyin. Bilgisayarın 
kamerasını kullanmadığımız zaman 
kapatın. Kağıt yapıştırabilirsiniz. 


- Virüs ve internet güvenliği sağlayan 


yazılımlar kullanın ve düzenli olarak 
virüs taraması yapın. 


- Kötü bir davranışla karşılaştığınızda | 


delileri mutaka saklayın. Yargıya 
başvurduğunuzda bu kanıtlara 
ihtiyacınız olabilir. 
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verenlerden misiniz 2X0k8: 
çocuğuna sabır gösterime kle 
zorlananlardan mı? B6lki de 
bir sosyal medya bağımlısısınız 
Bebeğiniz ya da çocuğunuzla La 
birlikte iyileşmeye var mısınız? 


—.—— 


Müğper © yemen m A ağ 
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mendili 
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inik bedenlerin 
soğlıklı gelişmesi, 
mümkün olduğunca 
ilaç içmeden 
iyileşmesi, özgüvenli 


mutlu hissetmesi hepimizin isteği... 
Nefes Teropisti ve Meditosyon 
Eğitmeni Anıl Altaş Brug, bebeklikten 
itibaren nefes, ses ve imgeleme 
çalışmaları ile hepsinin mümkün 
olduğunu anlatıyor. “Benimle 

Nefes Al” odlı kitabında ateş 
düşürcü niyetine kullanılacak masol 
meditasyonları, kafa karışıklığına 
iyi gelecek nefes oyunları, özgüveni 
artıracak ses çolışmalorı anlatıyor. 
Brug'a çocukları bu oyunlara 

davet etmenin ve birlikte daha iyi 
hissetmenin yollarını sorduk. 

Nefes seminerlerinde bebek 
nefesinin en doğru nefes 
olduğu söylenir. Neden onlarınki 
mükemmel? Ve zamanla nasıl 
bozuluyor? 

Sağlıklı bebekler doğumlarından 
itioaren yüzde 100 kopasiteyle 
diyaframlarından nefes olırlar. 
Bebeklerin nefes alırken 
diyaframlarını kullanmalarının 
nedeni, doğduklarında beyinleri 
gibi akciğerlerinin tom olarak 
gelişmemiş olmasından 
kaynaklanır. Diyafram kaslorını 
kullanarak aldıkları tom ve 
bağlantılı nefes sayesinde tüm 
hücrelerinde oksijen doğal 
olarak salınır. Bizler sadece beş 
dakika bir bebek gibi oğlasok 
yoruluruz, kendimizi perişan 
hissederiz. Maalesef büyüdükçe, 
yaşadıklarımız nefes olışımızı 
da etkilemeye ve büyük oranda 
kısıtlamaya başlıyor. Annemiz 
ozorlıyor, nefesimizi tutuyoruz. 
Öğretmenimiz eleştiriyor, 
nefesimizi tutuyoruz. Dijitol 
ekronlara bakarken farkında 
olmadan nefesimizi tutuyoruz. 

Bu sefer de teknoloji apnesinden 
dolayı nefesimiz düzensizleşiyor. 
Sonuç olarak, negatif duygu 
hissettiğimiz ve duygulorımızı 
bostırdığımız her deneyim, 
doğuştan getirdiğimiz doğal 
akışında olan nefes alışkanlığımızı 
olumsuz etkiliyor. Uzun süreler 
bilgisayar ekranı karşısında 
çolışmak, telefon elimizde sosyol 
medyada dolaşmak da nefes 
kapositemizi düşürüyor. 
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olması, en önemlisi de 


Bebeğimizden doğru nefes 
almayı öğrenebilir miyiz? Nasıl? 

Bebeğinizle yapacağınız 
diyafram nefesi çalışması ile 
nefesinizi düzenlemeniz mümkün. 
Bozı annelerin yorucu geçen 
normal doğumlar veya sezaryen 
sonrası nefes akışlarında 
tıkonıklık görülebiliyor. Hamilelik 
ve lohusalık hormonların halay 
çektiği dönemler ve her bedende 
farklı etkileri oluyor. Bebeğinizle 
yapacağınız diyafram nefesi 
çolışmosı sizin de nefesinizi 
düzenlemenize, bedensel ve 
zihinsel olarak dengelemmenize 
yardımcı olur. 


Bir anne adayının aldığı nefes 
bebeğin gelişimini nasıl etkiler? 

Bir bebeğin nefesi annesidir. 
Anne ne kadar bol ve doğal nefes 
alırsa bebek de karnında daha fazla 
nefes olacak, büyüyecek, gelişecek 
ve yaşam enerjisi olon oksijeni 
hissedecektir. Annenin nefes 
kopositesini tom olorok kullanması 
bebeğin de anne karnındaki sağlıklı 
gelişiminde olınan vitominler ve 
minareller kadar elzemdir. 

Doğru nefesin kolay doğum ile 
ilişkisi nedir? 

Doğumda kadının kullanabildiği 
en doğol enerji aslında nefesidir. 
Nefesini kullammayı, nefesiyle 
bedeninde dans etmeyi keşfetmiş 
bir kadının yaşadığı doğum 
tecrübesi muhokkok ki doğum 
aşamalarını kolaylaştıracaktır. 
Bebek, doğum kanalına annenin 
nefesi soyesinde doha hızlı 
girecektir. Kontrollü nefesin doğru 
yönlendirilmesiyle yapılan doğumlar 
hem anne hem bebek için koloyloşır. 

Doğum sonrasındaki sıkıntıları 
aşmak için annelere neler 
önerirsiniz? 

Bebek için anne sütü ne kador 
önemli ve gerekliyse yeni anne 
olmuş tüm kadınlar için nefesi deo 
kodar elzem. Enerjiye en çok ihtiyoç 
duyduğumuz zaman, belki de anne 
olduğumuz zamanlar. Kontrollü 
ve bilinçli nefes çalışmaları ile 
enerjimizi yükseltmemiz mümkün. 
Homilelik ödemlerinden, fazla 
kilolardan kurtulmak için de gün 
içinde düzenli yapılacak diyafram 
nefesi çalışmaları oldukça etkili. 
Diyafrom nefesi çalışması aynı 
zamanda doğal detoks etkisiyle 
iç orgonlara masoj yapor. Stres 
düzeyini dengeler, kobızlık ve 
mide sorunları için idealdir. Nefes 
çalışmaları sonrosı anneler bol su 
içmeyi ihmol etmesinler. Üykusuz 
annelere çare olorok ise, 4-7-8 
nefesini öneriyorum. Bu çolışma 
ile zihin dinginleşir, uykuya geçiş 
koloyloşır, emzirmekten gelen 
sürekli atıştırma hissi ozaolır. 


Nefes aldığımızı nasıl fork ederiz? 

Günde otomotik olarak yaklaşık 
20 bin kere nefes olıp veriyoruz. 
Kontrollü ve bilinçli alınan nefeslerin 
ise olamet-i forikosı büyük. 
Burnunuzdan nefes alırken, “Nefes 
aldığımı biliyorum”, burnunuzdan 
nefes verirken, “Nefes verdiğimi 
biliyorum” diye içinizden tekrarlayın. 
Nefes alırken “Uzun nefes 
alıyorum”, nefes verirken “Yovoş 
nefes veriyorum” gibi, nefesinizi 
izleyerek nefes almayı deneyimleyin. 
Bunu yoparken elinizi karnınıza 
koyun ve diyaframınızı zorlamadan 
bir balon gibi şişirerek, nefesin 
akciğerlerinize kadar dolmasını ve 
içinizde bir rüzgar gibi akmasını 
deneyimleyin. Nefes olırken 
omuzlar, bel, sırt ve boynunuzun 
rahot olması ve dik oturmanız 
önemlidir. Acelesiz, telaşsız olsun 
nefesleriniz. Bir süreliğine sadece 
nefes olun. Belki bir, belki iki 
dakika... Uzun nefes, uzun yaşam 
demektir. Hayatınızın kıymetini 
biliyorsanız, nefesinizi uzotın. 

Çocuğumuzun nefesini nosil test 
ederiz? 

Kendi nefes farkındalığı yüksek 
ebeveynler çocuklarının nefeslerini 
izleyebilirler. Holen geliştikleri için 
çocukların nefes hızları yetişkinlere 
göre daha fozladır. Ancak çocuk 
nefes olırken burun yerine ağzını 
kullanıyorsa, karnını şişirmek 
yerine nefesini geri çekiyorso, 
nefes olırken zorlanıyorsa, nefesini 
verirken itiyorsa, nefesini tutuyorsa, 
enerjisi çabuk bitiyor, boğışıklık 
sistemi olarm veriyor, kobızlık ve 
mide problemleri yaşıyorsa kitopto 


, anlattığım düzenli yapılacak uygun 
* nefes oyunları ile nefesin doğal 


akışına dönmesi sağlanobilir. 


TEKNOLCTİ 
APNESİ 


Çocuklar büyüdükçe nefesleri 
bozuluyorsa, vakit kaybetmeden 
düzeltmeleri için neler yapobiliriz? 

Aslında çocukların nefesleri 
bozulmuyor, nefeslerini tom kaposite 
kullanmadıkları için doha limitli 
nefes olmaya başlıyorlar. Özellikle 
dijitol ekranlar karşısında geçirilen 
zamanlarda çok sığ nefes alıyorlar 
ve hatta nefeslerini tutuyorlar. Buna 
"teknoloji apnesi' diyorum. Teknolojiyle 
bağlantılı olarak her gün biroz 
doha fazla çocuk solunum yolları 
rohotsızlıklarına, mide ve bağırsok 
problemlerine, kalp hastalıklarına hotta 
panikotok, anksiyete, dikkot eksikliği ve 
hiperaktiviteye varan çeşitli durumlara 
davetiye çıkoriyor. Çözümün nefes 
ve farkındalık oyunlarında olduğunu 
söylüyorum. Tablet kullanımından önce 
ve sonra nefes akışını düzenleyen bu 
oyunlar teknoloji apnesini önlemek 
için önemli. Ayrıca, İnstagram çağında 
her anne-babanın çocuğu ile birlikte 
bir nefes uzmanına nefes analizi 
yaptırmalarını tovsiye ediyorum. 

Kitapta imgeleme çalışmaları 
anlatıyorsunuz. İmgeleme yapmak 
neden önemli? 

Rehberli imgeleme, tamamlayıcı 
tedavi olarak kullanılan bir yöntem. 

Bu yolla değişik hastalıkların bulgu 

ve olgularında, sorunun küçük 

veya büyük olması fark etmeksizin 
pozitif sonuçlar olınıyor. Mosol 
meditasyonlorı adını verdiğim 
imgeleme çalışmalarında yoptığımız, 
çocuğun veya ergenin hoyol gücünü 
bir rehber eşliğinde geliştirmeye 
çolışmaktır. Ağrı ozaltma, gevşeme 
ve stres ozoltmo, zor süreçlere 
hozırlama, endişe ve korkuyu ozaltmoa, 
ameliyota hazırlamaya yardımcı olma, 
bağışıklık sistemini güçlendirme, 

spor performansını geliştirme, 
ilaçların yon etkilerini ozoltmo, kronik 
hastalıklarla başa çıkmaya yardımcı 
olma, hayal gücünü geliştirme gibi 
birçok konuda tıbbi merkezlerde 

ve evlerde rahotça uygulanobilir. 
Kitapta, 3-10 yoş orosı çocuklar için özel 
yozdığım ve video uyarlamaları da 
olan olan ateş çıktığında uygulanacak 
nefes oyunlarının, grip, nezle ve 
soğukalgınlığına karşı ilaç niyetine 
meditasyonların annelerin ilgisini 
çekeceğine eminim. 
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NEFES 


İMGELEME 
ÇALIŞMASI 
NASIL YAPILIR? 


İmgeleme çalışmasına 
başlamadan önce sakinleştirid 
nefes oyunlarından birkaçını 
yaparak çocuğun gevşemesine 
yardımcı olun. Küçük çocukların 
bedeninde ağrı veya acı 
hissettikleri bölge varsa 
göstermelerini ve dikkatlerini 

bu noktaya vermelerini, oraya 
dokunmalarını isteyin. Mutluluk 
ve rahotlama hislerini anlatmak 
için dokundukları bölgelerde 
kocaman bir gülümseme 
olduğunu söyleyin. Ona bir 
masal anlatacağınızı ve bunu 
kafasında bir film gibi göreceğini 
belirtin. İngeleme çalışmaları 
için ortam sakin, huzurlu ve 
güvenli olmalı. Televizyon gibi dış 
uyarıcılar açık olmamalı. Loş ışık 
ve sakin müzikler de imgeleme 
çalışmasının etkisini arttırır. 


İYİ GECELER NEFES OYUNU 
Uykuya dalmadan önce kendi 
sesinizden medlitatif bir müzik 
eşliğinde çocuğunuza okuyun. 
Rahat sevgi dolu ve huzurla 
uyumalarını sağlar. Uyurken de 
çocuklara okuyabilirsiniz. Bebekler 
ve 12 yaşına kadar olan tüm 
çocuklar için uygundur. 


Dişlerimi fırçaladım, pijamalarımı 
giydim. Evdeki herkese iyi 
geceler, renkli rüyalar diledim. 
Şu anda yatağımda yatıyorum. 
Nefes alıyorum ve nefes 
veriyorum. Aldığım her nefesle 
mutlu oluyorum ve verdiğim 
her nefesle rahatlıyorum. Nefes 
alırken bedenim genişliyor 

ve nefes verirken bedenim 
rahatlıyor. Aldığım her nefesle 
sakinleşiyorum ve verdiğim her 
nefesle rahatlıyorum. Aldığım ve 
verdiğim her nefesle yıldızlara 
yaklaşıyorum. Bugün elimden 
gelenin en iyisini yaptım. 
Güvendeyim. Seviliyorum. Yarın 
harika bir gün olacak! Artık 
gözlerim ağırlaştı. Bedenim 
rahatladı. Huzur içinde uykuya 
dalıyorum. 
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Çocuklar meditasyon yapobilir mi? 


Neden yapmalılar? 

Çocuklar nefes ve farkındalık 
oyunları, rehberli imgeleme 
çolışmaları ile küçük yaşlarda 
tanıştıklarında meditasyon 


yapmayı daha kolay öğrenebilirler. 


Meditasyonu, ebeveynler üç 
yoşındon itibaren çocukları ile 
deneyimlemeye başlayobilirler. 
Ses meditasyonu, yemek yerken 
meditasyon, müzik meditasyonu, 
dans meditasyonu gibi kitopta 
da bulabilecekleri nefeslerini 


hissederek yopocakları çalışmalar 
çocukların erken yaşlarda bedensel, 


zihinsel ve ruhsol farkındalıklarını 


geliştirecektir. Yetişkinlerin çocukları 
nefes ve farkındalık oyunlarına, 
masal meditasyonlara nasıl davet 
edeceklerini adım adım örneklerle 
anlottım. Meditasyon, sessizliği 
cesoretlendirir. Dürtü kontrolünü 
geliştirir. Öğrenme hazırlığına 
katkısı bulunur. Konsantrasyonu 

ve odaklanmayı orttırır. Stres ve 
kaygıları serbest bırakır. Dikkat 
kalitesini arttırarak, zihin-beden 
bağlantısını ve hayal gücünü 
geliştirir. Özgürlüğü teşvik eder, 
empoti geliştirir. Fiziksel olarok 
sindirim sisteminin çalışmasına 
yardımcı olur, kobızlık gibi sıkıntıları 
önler. Bağışıklık sistemini güçlendirir. 


NEFES OYUNLARI 


Çocuklarınızla nefes oyunları oynayarak 
onların nefeslerinin farkında olarak 

büyümelerine katkı sağlayabiirsiniz. İşte 
Anıl Altaş Brug'dan birkaç oyun önerisi... 


Çiçek Nefesi Oyunu-2 Yaş 
Katkısı: Nefes alma farkındalığı ve 
odaklanma 

Pozisyon: Sırt ve omuzlar dik 


Elimizde güzel kokulu bir çiçek var. 
Çiçeği burnumuza götürüp sakince 
nefes aliyoruz ve yavaşça ağzımızdan 
'hahhhh' sesiyle nefesi bırakıyoruz. 
Çiçeği koklarken, nefes alıyorum ve 
nefes veriyorum diyerek önce çocuğa 
gösterin. Sonra, “Benimle nefes al” 
diyerek onu oyuna davet edin. Günde 
5 nefesle başlayıp 10 nefese kadar 
çıkabilirsiniz. Çiçek dışında lavanta 
kesesi, çilek gibi kokulu meyveler, tarçın, 
vanilya, mumlar veya farklı kokulardaki 
bitki çayları da kullanarak oyunu keyifli 
hale getirebilirsiniz. 


Rüzgar Gülüyle Nefes Vermek-3 Yaş 
Katkısı: Nefes verme farkındalığı, 
odaklanma, sakinleşme 


Pozisyon: Sırt ve omuzlar dik 


Bir rüzgar gülüne ihtiyacınız var. 
Burnunuzdan yavaş ve sakin bir 
nefes aldıktan sonra rüzgar gülüne 
doğru nefes verin. Siz gösterdikten 
sonra, “Haydi benimle nefes 

al” diyerek çocuğunuzu oyuna 
davet edin. Hızlı ve yavaş nefes 
verdiğinizde “Rüzgar gülü nasıl 
dönüyor?” diye sorun. Ellerinizi her 
çırptığınızda rüzgar gülünü sakince 
üflemesini söyleyin. İstediğiniz kadar 
oynayabilirsiniz. Dikkat edilmesi 
gereken nokta, hizlı ve kesik nefesler 
yerine, sakin ve yavaş nefesler alınıp 
verilmesidir. 


Tavşan Nefesi Oyunu-4 Yaş 
Katkısı: Denge ve sakinleşme 
Pozisyon: Sırt ve omuzlar dik 


Ağlayan çocukların nefeslerini 
dengelemeleri için özel bir nefes 
oyunu... Tavşanlar havuçları 
koklarken burunlarından nefes 
alırlar. Haydi bir tavşan olalım ve 
bavucumuzu koklayalım. Tavşan 


gibi burnunuzdan üç kısa nefes alın 

ve yavaşça burnunuzdan tüm nefesi 
boşaltın. Birkaç kez gösterdikten sonra, 
“Benimle nefes al” diyerek çocuğu 
oyuna davet edin. En az 3 en fazla 

7 kere yapabilirsiniz. Nefes alırken 
vücutlarının hangi bölgesi oynuyor, 
sorun. Karın, göğüs, çene, omuzlar? 
Normal nefesine döndüğünde çocuğa 
nasıl hissettiğini sorun. Yanıt gelmiyorsa, 
siz hissettiklerinizi paylaşın. 


Yılan Nefesi Oyunu-5 Yaş 

Katkısı: Nefes kontrolü, nefes 
kapasitesini arttırma, diyafram kasını 
çalıştırma, nefes verişi rahatlatma 
Pozisyon: Sırt ve omuzlar dik 


Burnunuzdan yavaş ve sakin bir 

nefes olın. Nefesi çekebildiğiniz kadar 
içinize çekin. Sonra ağzınızdan bir 

yılan gibi 'ssssssss* sesi çıkararak tüm 
nefesinizi boşaltmaya çalışın. Birkaç 

kez gösterdikten sonra “Benimle nefes 
al” diyerek çocuğu oyuna davet edin. 
Yaklaşık 5 kereyle başlayıp 20 kereye 
kadar yapabilirsiniz. Bir nefeste en uzun 
süre 'ssssss” sesi çıkaran oyunu kazanır. 
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Dostlarınız, aileniz ya da siz; 
kendinizi nasıl tanımlarsınız? 
Peki hamileyken de bu tanım aynı 
kalacak mı dersiniz? Hazır olun; 
hormonlar devreye girdiğinde o 
eski halinizden eser kalmayabilir! 
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edeni olduğu kadar ruhu da 

etkileyen bir süreç olan homilelik 

size çılgınca şeyler yoptırobilir. 

En tatlı-uyumlu insanlar bile 

hormonların neden olduğu 

kişilik değişiklikleri yaşayobilir... 
Eğlenceli testimizi yapıp, homilelik kişiliğinizi 
öğrenmeye ne dersiniz? 


1. Hamile olduğunuzu nasıl anladınız? 


a. Regl dönemim gecikti ve test 
yoptım. 

b. Her şey apoçık ortadaydı. Yine de 
emin olmak için test yoptım. 

c. Yumurtlamadan bir hafta sonra 
her gün test yoptım. 

d. Düzenli olarak bir doktor 
tarofındon tokip ediliyordum. 


. Bebeğinizin adını ne zaman seçtiniz? 
a. Eşimle birkaç kez isimleri 
değerlendirdikten sonra anlaşmaya 
vardık. 

b. Ben batıl inançlıyım, bir isim 
seçmek için çok erken. 

c. Henüz bir isme karar vermedik. 
Bir isim seçsek de birkaç gün sonra 
vazgeçiyoruz. 

ga. Yıllar önce... Hamile kalmayı bile 
düşünmeden önce. 


. Bebeğin cinsiyetini öğrendiniz mi 

ya da öğrenecek misiniz? 

o. Evet, hoyır, belki. Bilmiyorum. 
Evet! 

b. Hayır. İkimiz de sürpriz olmasını 
istiyoruz. 

c. Evet kesinlikle. Bunu öğremnmezsek 
ikimiz de meraktan çotlorız. 

d. Mevcut testlerle öğrenmemiz çok 
da zor olmadı. 


. Çevrenize hamile olduğunuzu ne 
zaman söylediniz? 

o. Hemen. 

b. Hamile olduğuma emin olduğum 
zaman. 

c. Forklı insonlora farklı 
zamanlarda. 

d. Doğru zaman olduğunu 
hissettiğimde. 


. Kaç hamilelik kitabı okudunuz ya da 
web sayfosı ziyoret ettiniz? 

o. Okumak istediğim tek şey 
bebeğimle ilgili belgeler. 

b. Homilelikle ilgili çok şey okuyor ve 
oroştırıyorum. 

c. Elimden geldiğince çok. Daha 
fozlosını tovsiye edebilir misiniz? 

d. Belki bir veya iki. Bilgilendirici 

ve faydalı görünüyorsa ziyaret 
ediyorum. 


. Hamile kalmanız ne kadar zaman 
aldı? 

a. Uzun değil. 

b. Bir süre bazı zorluklar yaşadık. 
c. Çok uzun. 

gd. Emin değilim. 


7. Hamileliğin en sevdiğiniz yanı 
nedir? 
o. Her şey. Bundan zevk 
alıyorum. 
o. Biteceğini bilmek. 
c. İlginin üzerinde olması, 
dekorasyon, alışveriş... 
d. Bebeğimin tekmelerini 
hissettiğim onlar, o zaman 
gerçek olduğunu anlıyorum. 


8. Hamileliğin en sevmediğin yanı 
nedir? 
a. Ruh halimin değişmesi. 
o. Kronik anksiyete 
c. Sırtımın ağrıması. 
d. Dokuz ay sonsuz geliyor. 


9. 1410'luk skalada (I:hiç hazır değil- 
10: tamamen hazır) bebeğinizin 
gelmesine ne kadar hazırsınız? 
9. 4-6 
o. 1-3 
c.10 
9.74 


10. Tekror hamile kalmak ister 
misiniz yoksa tek hamilelik yeter 
mi? (Bunun sizin ilk hamileliğiniz 
olduğunu düşünürsek...) 

o. Kısmet. 

o. Emin değilim. 

c. Bir homilelik yeter. 
d. Bir daha asla hemile 


olmayacağım. 


SONUÇLAR 


A'LAR ÇOĞUNLUKTAYSA 
Rahat 


Her gün strese girmemek için 

inden geleni yapıyorsun. Hamilelik 
ozen zordur ancak akışına bıraktın 
e yolculuğun tadını çıkartiyorsun. 
İraz fazla sakin olduğunu düşünen 
karşıt fikirliler olabilir. İhtiyacın olan 
her şeye sahipsin. Sahip olmasan 
bile bunun için endişelenmeyeceksin. 
Sakin ve huzurlu bir anne olduğun 
için tebrikler. 


e 
b 
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B'LER ÇOĞU NLUKTAYSA 
Kötümser 


Endişe İle paranoya arasında bir 

fark var ve sen bazen bu çizgiyi 
geçiyorsun. Anlıyoruz, hamilelik büyük 
bir bilinmezlik ve her şey olabilir. 
Ama bu kadar endişelenmenin 
kimseye faydası yok. Bu endişelere 
yol açabilecek birden çok durum 

var. Bebek düşürme deneyimin 
olduysa ya da hamile kalmak için 
çok uğraştıysan bebek sahibi olmanın 
kolay olmadığını biliyorsun demektir. 
Buraya kadar geldin. Onun için 

şimdi derin bir nefes al ve doğacak 
bebeğini kucağına almanın ne kadar 
muhteşem olduğunu düşünüp, bu 
anın tadını çıkart. 


CLER ÇOĞUNLUKTAYSA 
Manik 


Bazen enerjiksin bazen depresif, 
bazen mutu bazen üzgün. Her 

an farklı... Aslında sadece bir 
yolculuktasın. Hamilelik hormonları 
seni bir döngü içine alabilir. Yeterince 
dinlenmeye ve doğru beslenmeye 
dikkat et. Neyse ki, hamilelik 
hormonları doğumdan sonra hızlı 
şekilde değişecek ve kısa süre 
içerisinde eski haline döneceksin. 


D'LER ÇOĞU NLUKTAYSA 
Sabırsız 


amileliği sevmemek konusunda 
esinlikle utanmamalısın. Birçok kadın 
u dönemin çabuk bitmesini ve 
bebeğine çabucak kavuşmayı İster. 
er anın tadını çıkartmak için elinden 
gelenin en iyisini yapmalısın. Özelikle 
sabırsız olduğun dönemde bebeğinin 
kıyafetlerini ayırıp yıka, hamilelik 
sonrası yapacaklarını not al veya 
formda kalmak için yürüyüşler yap. 
Endişelenme, her şey yakında çok 
farklı olacak. 


ey 
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DEKGRASYON 


Besray Ki 


MN m 


& 
Ufaklığın yaz boyunca 
sosyal aktiviteleri dışında, 
zamanının çoğunu 
Seçireceği odasını 
mevsime uyarlamaya, 


var mısınız? 


az MEVSİMİ, ÇOCUĞUNUZUN ANİMASYON 
korokterleri, prensesler ve orabalarla 
dolup taşan odasını fazlalıklardan 
arındırmak ve ferahlatmak için size 
bulunmaz bir fırsot sunar. Sadeleşme 
karorını verdikten sonra bunu 
çocuğunuzla konuşup birlikte planlayarak, odasını 
yoz boyunca rahatça kullanabileceği ve içinde 
olmaktan keyif duyacağı bir hale getirebilirsiniz. 
Sezonun renklerine ve trendlerine bakarak dilerseniz 
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bebeklikten çocukluğa geçen miniğiniz için radikal 
değişiklikler ya da sıcak günleri serinletecek tekstil ve 
aksesuor odaklı protik eklemeler yopobilirsiniz. Her 
konuda olduğu gibi dekorasyonda da çocuğunuzun en 
çok vokit geçirdiği yer olan odosını dekore ederken, 
onların bakış açısından bakmanız önemlidir. Özellikle 
bireyselliğini ve yarotıcılığını rahatlıkla ifade edebileceği 
bir alana sahip olması gelişimi açısından gereklidir. 
Birlikte moğozolorı gezerek, internetten oraştırarok 
yozao uygun seçimler yopobilirsiniz. 


>> Yaz mevsiminde özellikle 
etrafında görmek istediği 
renkler, figürler, ilgi 
alanları ve yapmak istediği 
etkinliklere odaklanın. 
Onlara renk baskısı 
yapmayın. Kızınız denizi 
sevdiği için maviden daha 
çok hoşlanabilir. 


Ikea çocuk karyolası, $ 799 


>> Çocuğunuzun ilgi alanını iyi tespit edin ve bu 
merakını destekleyecek bir oda hazırlayın. Deniz 
canlıları ve sualtı hoşuna gidiyorsa bu tema üzerinde 
ilerleyebilirsiniz. Maceracı ve keşif duygusu yüksek bir 
bireyse, onunla da kamp konseptini araştırabilirsiniz. 


>> Yaz bebekleri daha 
ferah ve havadar 
ortamlara ihtiyaç Üy 
duyarlar. Odasında, a 
kullandığınız yatak 
tekstillerinden 
duvar rengine onu 
serinletecek ve Aybi Baby bambu battaniye $ 49.90 
yaz sıcaklarından i 

Childhome sepet 
kaynaklanan t590 
rahatsızlıklardan (keyifbebesi.com) 
koruyacak 
seçimler 
yapın. 


i 


Crocodily (Mira) 


FI 
geri g 
— MA 
E, Ni iğ b ela 
>> Oyun evleri ve çadırlar, ona ait kocaman bir odası 
olsa da yalnız kalmak ve saklanmak için harika 
alanlardır. Çocuklar çoğunlukla dar alanlarda, 
kendilerini daha huzurlu ve güvende hissederler. 
Hem yalnız kalabileceği hem de hayal gücünü 
geliştirebileceği bu alanı ona sunun. 


EWHALE 
ALWAYS 
LOVE YOU 


N 
| > 0 v4 


b 4 
>> Yaz havasını odasının dekorasyonuna, 
yansıtamadıysanız, mutfakta veya banyoda 
kullandığı eşyalarda yaz havası estirebilirsiniz. Bu 
yıl tropik meyve ve bitkiler kadar ahtapot, balina, 
köpek balığı, flamingo gibi hayvanlar desen ve figür 
olarak sıkça yer veriliyor. 
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DEKORASYON 


Çilek Mobilya (Flora) 


şehir evinizde isterseniz de yazlık evinizde uygulayabilirsiniz. Beyaz patine ve ham dokulara daha çok yer 
verebilir, tüllerin masalsı görüntüsünden faydalanabilirsiniz. 


Çocuk odalarının olmazsa olmazı kesinlikle beyaz mobilyalar. Hem-odayı 
daha geniş gösteriyor hem de yarattığı dinginlik hissi ile ufaklığın 
odasında daha huzurlu zaman geçirmesini sağlıyor. 


Kids by Fatih Kıral raf 52850 


>> Mevsim ne olursa olsun ilkokul çağında bir erkeğin 
de ortaokullu bir genç kızın da odası daima düzen ister. 


Çocuk odaları titizlikle planlanmalı: Oyun alanı, çalışma, Mercooliy a 
alanı, depolama, ve ilave yatak gibi detayları düşünün. >> Hareketli çocukların yüksek enerjisiyle ancak 
Değişim sırasında odada fonksiyonu önceliğiniz yapın. oyun alanı bol odalar baş edebilir. İster kaydıraklı 
Bu şekilde daha çok depolama alanı yaratabilirsiniz. ister tırmanma duvarlı... 
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YAZIN DOKUSU BAŞKA: 


>> Bu yaz çocuklar odalarında, doğal dokularla, 


Â 


keyif yapacak. Hasır ve ahşap beyaz ve mavi ile 7 


bir araya geldiğinde deniz kokusunu odalarına, 


taşıyacak. 


| Cadı 
“Küçü Melis 


Pena 
Yayınları 
Küçük Cadı 
Melis Tatilde 
110.50 


DEKORASYON KARNENİZ. 


Çocuğunuzun odası söz konusuysa 
karnenizdeki notların hepsinin 'pekiyi” 
olmasına uğraşın. Özelikle de bu 
konularda: 

MOBİLYALARI ÇOCUK DOSTU OLSUN: 
Çalışma masası, duvarlar, halılar gibi 
odanın önemli ve zarar görebilecek 
parçalarını leke tutmayan ve silinebilen 
malzemelerden tercih edin. 

DÜZENİ EĞLENCELİ HALE GETİRİN: 
Hoşlandığı doku, renk ve formları 


H&M Home oyuncak 
119.99 


belirleyin. Ona göre alışveriş yapın. Eskiyi 
onun isteklerine göre dönüştürmek de 
yaz vakti çok eğlenceli olabilir. 
HOBİLERİNE ALAN YARATIN: İlgi alanlarına 
ve hobileri için odasında bir yer olmasına 
özen gösterin. Odasını hobilerine göre 
dekore etmesine yardımcı olun. 

ODAYI PAYLAŞAN KARDEŞLERE EŞİT 
DAVRANIN: Aynı odayı paylaşan 
kardeşlere eşit miktarda alan verin. 
Karakterlerini yansıtacakları yeterli alan 


Mudo Concept ayna $215 


LCW Home, pike takımı $ 69.95 


olmasına dikkatli edin. 

İSTEK VE İHTİYAÇLARI DENGEDE 
TUTUN: Yazın yapacağınız değişiklikler 
konusunda birlikte hareket edin. 
Değişiklik istemiyorsa da, bazı konuların 
ibtüyaç olduğuna onu ikna edebilirsiniz. 
Yorgan yerine pike kullanmanın ve koyu 
renkli ve oğır perdeler yerine hafif ve 
ferah keten perdeler asmanın daha iyi 
hissettireceği ya da odanın boyanma 
zamanının geldiği gibi. 
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DOĞUM GÜNÜ 


En sevdiğim çizgi filmin tüm karakterlerini 
doğum gününde bir arada isteyen Alya, üç farklı 
kostüm giydi, tüm şarkıları ezbere söyledi. 


edo-Ferhat Dal çiftinin gittikleri ve Alya'nın atölyelerine 
kızları Alyo, beşinci katılmaktan çok keyif aldığı 'BEE eat. 
» doğum günü konseptini play.love' seçildi. Derin Parti Evi'nin 
| kendi belirledi. En sahibi Çağla hanım mekanı Alya'nın 
İ Yam? SEVJiği çizgi film tam da hayal ettiği gibi süsledi. 
karakterleri olan Uğur Böceği ve Günün en güzel anlarını, Alya'nın 
Kara Kedi (Miraculous Ladybug doğumunu da fotoğraflayan 
and Cot Noir) kostümlerini giymek Mucizevi Anlar'dan Burcu Şahiner 
istedi. Postosı gelirken çizgi filmin ölümsüzleştirdi. İlk doğum gününden 
şorkılarını söylemek istediği için beri Alya'nın pastolarında imzası 
porti öncesindeki günlerde de olan Burçin Birdane, yine Alya'nın en 
hepsini ezberledi. Mekon olarok sevdiği çizgi film korakterlerinden 
daha önce oilecek kahvaltıya harika bir posta yoptı. Menülerde 


çocuklara organik ve ev yapım 
ürünler ikrom edildi. 

BEE eot.play.love'ın deneyimli 
kadrosu ile Alya ve arkadaşlar 
için atölyeler düzenledi. Eğitmenler 
eşliğinde bez çantalara Uğur Böceği 
ve Kara Kedi karakterleri çizildi ve 
boyama yapıldı. Diğer bir etkinlikte 
ise mumluklar hazırlandı. 


. ki : Alya, doğum gününde üç farklı kostüm giydi. 
Böyle bir organizasyonun Uğur Böceği Marinette ve Kara Kedi Cat Noir 
yaklaşık maliyeti 6 bin lira. kostümleri ile doğum gününe renk kattı. 
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Dil gelişimini destekleyen kartlar 
Türkiye'nin ilk Dil ve Konuşma Terapisi mezunları 
tarafından 2005'te kurulan “Lali Dil ve Konuşma 


Bozuklukları Merkezi” kuruluşundan itibaren 
iletişim, dil ve konuşma becerilerinin etkilendiği | 
kişilere hizmet veriyor ve çocukların dil gelişimine | 
destek sağlıyor. Çalışmaları boyunca yurt | 
dışından getirilen ve Türkçe'ye uyarlanmaya 

çalışılan terapi moteryallerinin zamanla ihtiyocı | 
karşılayamamasından dolayı Türk kültürüne | 
özgü dil ve konuşma teropisi kitapları ve eğitici 
materyalleri üreten merkez “SNIK” eğitim kortlorı 

ile iki yaş ve üstü çocukların dil ve konuşma 

gelişimine destek olmayı amaçlıyor. Seri, “Ne- 
Kim-Nerede-Ne Zaman-Neden-Nosıl” sorulorı 

ve cevoplorını içeren oltı kutu ve 480 kartton 
oluşuyor. 


”Y 


BLOKNOT 


TÜRKİYE'DE İLK KEZ! 
Uluslararası Uygulamalı 
Davranış Analizi Konferonsı 
Türkiye (UDAKOT), Özel 
Çocuklar Eğitim ve Dayanışma 
Derneği tarofındon, Algı Özel 
Eğitim Kurumları, Seranos 
Group ve Haliç Kongre 
Merkezi iş birliği ile, 22-23 Eylül 
2018 tarihlerinde, Haliç Kongre 
Merkezi'nde düzenleniyor. 
İki gün boyunca, uluslararası 
ve ulusal düzeyde 
tanınmış ABA/UDA olanında 
uzmanlaşmış bilim insanının 
katılımıyla düzenlenecek 
olan konferansında 
Türkiye'de otizm olanında 
köklü bir geçmişi olan ABA 
uygulamaları A'dan Z'ye ele 

alınacak. 


rr — 4, 


Mustela 


MATERNITE 


CRİME 
VERGETURES 
ÇATLAK ÖNCESİ 


KREMİ 


Gerilmeye 
gerek yok 


Doğuma hazırlık sürecinde 
ani kilo alıp vermeye ve 
hormonal değişimlere bağlı 
olarak oluşan çatlaklar 
anneleri endişelendiriyor. 
Çatlaklara karşı cildi 
korumak için esneklik 
sağlayan lif dokusunu 
güçlendirmek gerekiyor. 
Mustela Çatlak Öncesi Krem, 
patentli doğal aktif içerik 
olan avokado peptidleri 
soyesinde ciltteki gerginlik 
hissini rahatlatmayı, cilt 
elostikiyetine destek olmayı 
ve cildi yumuşatmayı 
amaçlıyor. 


92.93 Evi 2016 
Deği KOrygMACR AR p ya Çi KOMŞMALA AN 


Aloüme dönüş 


Teknolojinin hayatımıza girmesi ile neredeyse 
ortadan kalkan fotoğraf albümleri, Roomantig 
markasının el yapımı aleüm koleksiyonu ile 
yeniden canlanıyor. “Anılarınızı biriktirin” sloganıyla 
piyasaya çıkan ürünler ile akılı telefonlarda, 
bilgisayar hafızalarında, çekmecelerde, kitap 
aralarında kalan fotoğraflar notlar, mektuplar 
hayat buluyor. Tamamı el yapımı olan albümler, 
fotoğrafların yanına el yazısı İle notlar alınabilecek, 
tarih atılabilecek kalın siyah ve natural bej 
renklerdeki iç sayfaları ile kullanıcılarına tam bir 


nostalji yaşatıyor. 


ANNELERE 360 DERECE KORUMA 


Çocuklarıyla birlikte gezmekten ve sosyolleşmekten hoşlanan üçer çocuklu 
iki annenin; bebeklerini ev dışında da rahatça uyutmak, özgürce emzirmek 
ve gezdirmek ile ilgili çözümleri Zuppers markasıyla sotışa sunuluyor. 
Kayın ağacından üretilen, OEKO TEX sertifikalı kumaşıyla her puset, oto 
koltuğu/ana kucağına uygun, düşmeyen ve rüzgarda uçmayan Zuppers 
anne vücudunu ve bebeği de her yönden kapatobiliyor. Süper esnek nefes 
alan kumaşı ile özgürce emzirmenize olanak soğlıyor. 


lag 


AYIN ŞEKERLERİ —(—(( m 


Bizimle bebeğinizin fotograflarını paylaşmayı unutmayın! 
bebegimle©doganburda.com'a mail atabilir ya da Instagram'da 
#bebeğimleelele hashtag'i ile bebeğinizin adını, yaşını ve fotoğraflarını 
paylaşabilirsiniz. Gelecek sayımızda bu sayfalarda onun da fotografi yer alsın... 
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yeke ortaya çıkar, 


JANOME ile hayatına tarz kat! 


Dikiş, Nakış, Piko, Overlok, Reçme, Süsleme... 
üstün performans ile yüksek kalite garantisi ile, 
tüm ihtiyaçlarınız için tek adres JANOME, 


PİŞİĞE KARŞI 


sz . | 
.r a 
z 43 Gs 


Yüksek Çinko Oksit içeriğiyle, 


B & . 
ilk kullanımdan itibaren etkili formül Desi (in 


Yaz meyve&sebzeleriyle 


DOĞAN BURDA DER 


YAYINCI Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. 


İCRA KURULU BAŞKANI Cem M. Başor 


YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI 
Ferhan Kaya Poroy 
YAYIN YÖNETMENİ Gözde Kaynok (Sorumlu) 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Yoprak Çetinkaya 
GÖRSEL YÖNETMEN Koray Gökkaya 
MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdol İpekeşen 
Tel: 0 312 207 00 71 


HEDEF SAYFALAR 
TEL:0 212 336 53 70 FAKS: 0 212 336 53 91 


YÖNETİM 
TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ 

M. Rouf Ateş 

SATIŞ MÜDÜRÜ 
Egemen Erkorol 
FİNANS DİREKTÖRÜ 

Didem Kurucu 

ÜRETİM PLANLAMA DİREKTÖRÜ 

Yakup Kurtulmuş 


REKLAM 
GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 
GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Con 
REKLAM SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer 
SATIŞ MÜDÜRÜ Melis Kayahan, Hülya Hankendi 


REKLAM TEKNİK 
Ayfer Kaygun Buka 0 212 336 5362 
Şaban Yozır 0 212 336 5861 


REKLAM REZERVASYON 
TEL: 0 212336 53 00 - 57 - 59 
FAKS: 0 212 336 53 92 - 93 


REKLAM BÖLGELER SATIŞ MÜDÜRÜ 
DİLEK ÜNLÜ TEL: 0 212 336 53 72 
FAKS:0 212 336 53 91 
HEDEF SAYFALAR 
Tel: (0212) 336 53 70 
Faks: (0212) 336 53 91 
YÖNETİM YERİ 
KUŞTEPE MAH.MECİDİYEKÖY YOLU CAD. 
NO:12 TRUMP TOWERS KULE 2 KAT:21-22-23 34387 
ŞİŞLİ-İST.TEL:0 212 410 32 00 
FAKS:0 212 410 35 81 
DAĞITIM 
DEMİRÖREN DAĞITIM SATIŞ PAZARLAMA MATBAACILIK 
ÖDEME ARACILIK VE TAHSİLAT SİSTEMLERİ A.Ş. 
TEL:0 212 449 63 63 
YAYIN TÜRÜ YEREL SÜRELİ 
BASKI 
Bilnet Matbaacılık ve Yayıncılık A.Ş. 
Dudullu Organize San. Bölgesi 1.Cad. No:16 
Ümraniye-İSTANBUL 
Tel: 444 44 03 e Fax: (0216) 365 99 07-08 
www.bilnet.net.tr 
Sertifika No: 31345 


Besleyici 
yaz 
sofraları 


Yozın gelişi ile birlikte mevsimin neşesi 
sofrolara da yansıdı. Rengarenk 
meyve ve sebzeler harika mamalara 
dönüşmek için pozor tezgahlorında sizi 
bekliyor. Peki hongi tatlorı bir araya 
getirince ufoklıkların hem gözüne hem 
de damak tadına hitap edeceksiniz? 
Sizler için besleyici ve eğlenceli 50 torifi 
bir araya getirdik. 

“Sağlıklı çocuk şişman çocuktur” 
inancının artık yerle bir olduğunu 
biliyoruz. Bu toriflerle de çocuğunuzun 
damak tadının doğal besinlere 
alışmasını sağlamış, ona sağlıklı bir 
bedenin alt yapısını sunmuş olacaksınız. 

Tarifleri hazırladınız. Sıra 
geldi yedirmeye... Bu aşamada da 
bebeğinizin kendi bedenini dinlemesine 
izin verin, yeterli yemediğine gerçekten 
inanıyorsanız miktarlar konusunda 
doktorunuzun fikrini alın. 

Yoz beslenmesinin en önemli 
unsurları susuz kolmamak, toze 
ve hofif besinler tüketmek. Bunu 
hem kendiniz hem de çocuğunuz ve 
bebeğiniz için hayota geçirir, güneşin 
dozunu da iyi ayarlarsanız geriye 
endişelenmenizi gerektiren hiçbir şey 
kalmayacak. 

Yoz meyveleri gibi rengarenk, çok 
tatlı ve huzurlu günler diliyoruz. 


*** Hazırladığınız mamaların 
içerikleri konusunda mutloka 
doktorunuza danışın. 


Malzemeler 

* Ibordakfındık, ceviz, badem karışımı 
* / bardak kuru üzüm 

* 12-14 odet günkurusu 

* 1-2 koşık orgonik kokoo 

»* Gerekirse 1-2 koşık portokol suyu 

» Üzerine Hindistan cevizi 


Hazırlanışı 

Tüm malzemeyi robotton geçirip ceviz 
büyüklüğünde küçük toplar yapın. Toplorı 
Hindistan cevizine buloyın. 


bu kakol 
Mn 


Malzemeler 

»* Ibordeksüt 

* lodetküçükmüz 
* | kaşık kakao 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi blendar'dan geçirin. 


Domalfs çorba 


Malzemeler 


2 adet olgun domates 

Iyemek kaşığı tereyoğı 

Iyemek kaşığı organik tam buğday unu 
2 su bardağı sıcak su 

Tuz 

Üzeri için keçi kaşar rendesi 


Hazırlanışı 

Unu tereyoğında çevirin. Rende domotesi 
ekleyin. Biroz çevirin, ardından suyu 
ekleyip karıştırarak pişirin. 


Bezelye püredi 


Malzemeler 

»* 3 koşık bezelye 

* Iladetdomoetes 

»* Idişsarımsok 

* Birkoç dol dereotu 
»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeyi biroz suile pişirin ve 
püre haline getirin. 
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Gilekli böğürtlenli 
don Mi 


Malzemeler 

»* Ikosesüzmeyoğurt 
* | koseçilek 

» 4-55 adet böğürtlen 

* ladethurmoa 


Hazırlanışı 

Tüm malzemeyi blender'dan geçirin. 
Karışımı metol bir dondurma kabına 
boşaltın ve derin dondurucuya koyun. Bir 
saot sonra çıkarıp tekror blender'dan 
geçirip tekrar dondurucuya koyun. 

Bu işlemi 4-5 kez tekrorlodıktan sonra 
dondurmanız hazır. 
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ünal orikli tatk 


Malzemeler 

* ladetelmoa 

»* 2 odetmürdüm eriği 

* | koşık kıyılmış badem 
* Azlimon 


Hazırlanışı 

Elmayı rendeleyin. Çekirdeklerini 
çıkardığınız eriği doğrayın. Meyveleri 
çok oz suile pişirin. Ocaktan indirmeden 
ozıcık limon ekleyin. En son bademleri 
koyun. 


Malzemeler 
* I fincan keçi yoğurdu 


»* ladetküçükmüz 
»* 2-3 odetçilek 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi püre haline getirin. 
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omon burger 


Malzemeler 

* Idilim somon balığı 

* ladetortaboy patates 

* Iyumurtoa 

* Ilimon kabuğu rendesi 

* ladettozesoğan 

» Moydanoz 

* Tuz 

* Toze çekilmiş korabiber 


Hazırlanışı 

Pototesin kobuklarını soyun ve dilimleyin. Bir buhor 
tenceresine somon dilimini ve potatesi berober yerleştirin. Tuz 
ve karobiber serpin, yumuşayana kador pişirin. Haşlanan balık 
ve potatesleri; patateslerin kuruması, balığın fozla suyunun 
süzülmesi için koğıt havlu üzerine aldığınız buhar sepetinde 
soğuyana kadar bekletin. Haşlanmış pototesleri ezin. İçine 
haşlanmış, derisi ile kılçıkları temizlenmiş somon dilimini 
ufalayarak ekleyin. İnce kıyılmış maydanoz ve toze soğanı, 
yumurtayı, tuz ve karobiberi ekleyin ve hafifçe yoğurun. Köfte 
haline getirmeden yarım saot kadar buzdolabında bekletin. 
Şekil verip tercihen 180 dereceye ısıtılmış fırında pişirin. 
Sandviç ekmeklerinin içine orzu ettiğiniz yeşillik ve sebzelerle 
minik burgerler hazırlayın. 
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RM MENNAN 


Jühinli beze 


Malzemeler 
* Ikohve fincanı hoşlanmış bezelye 
* 1 koşık tahin 


* I totlı koşığı suda beklemiş kuru üzüm 
» Gerekirsel koşık su 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi püre yapın. 


21 


Sebaeli wrap 


Malzemeler 

* lodetlovoş 

* lodetkobak 

* lodetkırmızıbiber 
* Keçi peyniri 

»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 

Kobak ve biberi ince uzun dilimleyin. 

Az zeytinyağı ile soteleyin. Lovoşın bir 
yanına yerleşirin, üzerine peynir sepin ve 
rulo yapın. 
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Javap pizza 


Malzemeler 

* lodetlovoş 

»* lodetkobak 

* lodet tatlı kırmızıbiber 

» 4-5 odetkiroz domates 

* 1-2 koşık tozemisir tanesi 

* 1-2 koşık keçi koşorı rendesi 


Hazırlanışı 

Kabak ve biberi çok ince kıyın, lavaşın 
üzerine yerleştirin. Tercihen bU aşamada 
lovoşı sekize bölün. Domatesleri ikiye 
bölün, pizzanın üzerine koyun, mısır ve 
peynir serpin. 180 derecede pişirin. 


Malzemeler 
* lodetkobok 
* | odetdomates 


* | koşıkmısır 
»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi püre haline getirin. 


27 


Haka 
badem püresi 


Malzemeler 
» 400gr çiğ badem 
* 2 koşık işlenmemiş kakao 


Hazırlanışı 

Bodemi robota koyun, püre haline gelene kadar 
çevirin, orada durdurup kenorlara yopışan püreyi 
bıçakla aşağı indirin ve tekrar çalıştırın. Bu işlem 
yaklaşık yarım saot sürebilir. En son kakaoyu ekleyin. 
Çok kıvomsız ise bir iki kaşık Hindiston cevizi yağı 
ekleyin. Ekmeğe sürüp çocuğunuza yedirin. 
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ökm 


Tavuklu beze 


Malzemeler 

»* 2-3 koşık bezelye 

* ladetminik potoes 

* | koşık haşlanmış didiklenmiş 
tavuk eti 


Hazırlanışı 
Sebzeleri oz suile pişirin. Pişmeye yakın 
tovuğu ekleyin ve püre yapın. 


31 


Muzlu yoğtüli 


Malzemeler 
* lodetşeftoli 
* 4muz 

* Azlimon 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi karıştırıp püre yopın. 
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Grambuaslı 
olma püredi 


Malzemeler 


* 1-2 koşık frambuoz 
* ladetküçükelmea 


Hazırlanışı 
Elmayı rendeleyin. Tüm malzemeyi 
korıştırın ve püre yapın. 


Kasunlu 
Meyve pÜVed 


Malzemeler 

* / avokado 

» 4-5 odet siyoh üzüm 
* Idilimkavun 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi karıştırın ve püre yapın. 
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Domattsli avokado 


Malzemeler 
* lodetdomates 
* 4 adetavokodo 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi karıştırın, püre yopın. 
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“4 40 i 


Gilek ve armut” 


Malzemeler 
* lodetormut 
»* 3-4 odetçilek 


Hazırlanışı 


Malzemeleri birlikte oz su ile pişirin ve püre yapın. 
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Yoğurttu enginar 
Malzemeler 
* ladetenginor 


* ldişsarımsak 
* I koşık yoğurt 


Hazırlanışı 
Enginorı buharda pişirin, yoğurt ve 
sorımsakla püre haline getirin. 
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“5 
ba “a 


Mx 
MELER 
mz 


Enginarlı tütfi 


Malzemeler 
* Iadet küçük totlı pototes 
* ladet küçük enginor 


* | çoy kaşığı tereyoğı 
* 1 çoy kaşığı keçi peyniri 


Hazırlanışı 
Enginor ve patotesi buharda pişirin. Tereyoğı 
ve keçi peynirini ekleyip püre haline getirin. 
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Muzlu yoğurt” 


Malzemeler 

, * ladetAnomur muzu 
* Ikohve finconı keçi yoğurdu 
* İ çoy kaşığı toz badem 


| Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 


4/7 


Meya süt 


Malzemeler 

»* Ibordok keçi sütü 
* Iküçükmuz 

» 2-3 odetçilek 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi püre haline getirin. 
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ade 


İİİ İPE ya 


e. 


omonlu dalak 


Malzemeler 

»* 2-3 porçamarul 

»* lodettozesoğan 

»* lodet Çengelköy solatalık 
* I parça hoşlanmış somon 
* Limon 

» Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi doğrayıp solota yapın. 


01 


loleli, 


Malzemeler 

* Ibordak keçi yoğurdu 
» 3-4 odetçilek 

* Idilimelma 


Hazırlanışı 

Bütün molzemeleri ezin, küçük bir kaseye 
alıp derin dondurucuya koyun. Tamamen 
donmadan çıkarın, servis edin. 


SULU ArMUE 


Malzemeler 

* ladetAnkora armudu 

* İ çoy kaşığı Chia tohumu 

»* 2 koşık Hindiston cevizi sütü 


Hazırlanışı 


Armudu rendeleyin. Diğer malzeme 
ile karıştırın. 
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emizottu salat 


Malzemeler 

* ltutam semizotu 

* Itotlı koşığı keçi peyniri 
»* 2-3 odetçilek 

* 1 koşık portakal suyu 

»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi doğroyıp salata yapın. 


07 


inyağlı kabak 


Malzemeler 
* lodetkobok 

»* lodetdomates 
* ldişsarımsak 
»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 

Sebzeleri doğrayın. Sarımsak, zeytinyoğı 
ve oz suile bir tencereye koyup pişirin. 
Gerekirse püre yapın. 


09 


Malzemeler 
» lodetormut 
»* 2 odetçilek 


* | çoy kaşığı toz badem 
* / çay kaşığı Hindistan cevizi yoğı 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi püre yopın. 
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Malzemeler 
»* lodetküçükmüz 


* İlodetAmasya elma 
* | koşık Hindiston cevizi sütü 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi karıştırıp püre yopın. 
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Sobaeli b ulgur 


Malzemeler 

» 3 koşık bulgur 

* I adet küçük kobok 
* I adet küçük havuç 
»* lodettozesoğon 
» 2 sopnone 

» Zeytinyoğı 

e Etsuyu 


Hazırlanışı 
Sebzeleri minik minik doğrayın. Tüm 
malzemeyi küçük bir tencereye koyup pişirin. 


66 


Javuklu çorba 


Malzemeler 

* lodettozepototes 

* lodetdomates 

* | koşık haşlanmış, didiklemmiş tavuk eti 
* JTovuk suyu 

»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeyi bir tencereye koyun, 
pişirin, blender'dan geçirin. 
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Sobaeli süllü makarna. 


Malzemeler 

* Ikohveffinconı şekilli makorna 
* lkahvefinconı süt 

* Çokozsu 

* / odetkobok 

* / adetkırmızıbiber 

* ladettozesoğan 

»* Zeytinyoğı 


Hazırlanışı 

Sebzeleri minik minik doğrayıp zeytinyağında 
pişirin. Makarnayı süt ve oz su ile suyunu 
çektirerek pişirin. Sebzelerle karıştırın. 
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Barbunya çorbağı 


Malzemeler 

* Ibordokiç borbunya 
* ladetsoğon 

* Iladetdomotes 

* 1-2 sap moydonoz 

»* Zeytinyoğı 

* Etsuyu 


Hazırlanışı 
Tüm malzemeyi bir tencereye koyun, kaynatın. 
Ardından blender'dan geçirin. 
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| e f i 
Malzemeler 
* I0Ogr tereyoğ 
* İ çoy bardağı Hindistan cevizi 
* 2 çoy bardağıun 
* Iİ poket vonilya 


* | çoy kaşığı kabartma tozu 
* Itotlı koşığı esmer şeker 


Hazırlanışı 

Malzemeyi bir koba alıp yoğurun. Cevizden küçük 
porçolar koparıp elinizde yuvarlayın, tepsiye 
sıralayın. 180 derecede sararano kadar pişirin. 
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| 


Sekersiz (imonatü 
Malzemeler 

» 2 odetlimon 

* lodetelmo 


»* 2 odetçilek 
* Su 


Hazırlanışı 
Tüm malzemenin suyunu sıkın, bir bardağa 
koyun, eksik kısmı su ile tamamlayın. 


Çilekli hake 


Malzemeler 

* lodetküçük armut 
* lodetküçükmüz 

» 3-4 odetçilek 

* Ibordoksüt 


Hazırlanışı 


Tüm malzemeyi blender'dan geçirin. 


Kayısılı mango 
püre 


Malzemeler 

»* W/4oadetmango 

» 3 adet çekirdeği çıkarılmış koyısı 
» 2-3 domlalimon 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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taki 
eko. yoğurU 


Malzemeler 
» WY4dadetmango 


* /-8 adet çekirdeği çıkorılmış vişne 
»* 2 kaşık ev yoğurdu 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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alt erikli 


Malzemeler 

* Idilimmongo 

* 4 oadetmuz 

»* 3-4 odet çekirdeği çıkorılmış molta eriği 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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Yönel. muz. 


Malzemeler 
* / odetmuz 
»* 6-7 adet çekirdeği çıkorılmış vişne 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 


Kırmız.dondurma 


Malzemeler 
»* 2-3odetkiroz 
» 2-3 odet koyısı 
» 2 kaşık manda yoğurdu 


Hazırlanışı 

Meyvelerin çekirdeklerini çıkarın. Bütün malzemeyi 
korıştırıp püre haline getirin. Derin dondurucuya 
atın, yarım soat sonra çıkarıp karıştırın, geri 
koyun. Yarım saot sonra oynı işlemi tekrar yapın. 
Bu işlemi malzeme kristolize bir hol olana kadar 
3-4 kez tekrorloayın. Dondurmanız hazır. 
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........ 
a 2 İd”. 


Vöneli. 
nektârin püresi 
Malzemeler 

* ladet küçük olgun nektarin 


»* 6-/ odetvişne 
* Azlimon suyu 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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Meyveli dondurma 


Malzemeler 

»* ladetmongo 

» 2 adet çekirdeği çıkarılmış koyısı 
» 2 kaşık manda yoğurdu 


Hazırlanışı 

Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin, uygun 
bir kopta derin dondurucuya koyun. İki saat kadar 
sonra çıkorıp servis edin. 
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Sebaeli bamya 


Malzemeler 

* Iminik soğan 

* lavuç bomya 

* | küçük toze pototes 
* Iladetdomoetes 

»* Zeytinyoğı 

* Limonsuyu 


Hazırlanışı 

Bomyalorı ayıklayıp limonlu suya atın. Soğanı ince 
doğrayıp oz zeytinyağında pişirin, domatesi rendeleyeip 
ekleyin. Potatesi küp küp doğrayın. Bütün sebzeleri 
tencereye koyun, ozıcık limon suyu ve gerekirse biroz 
sıcok su ekleyip pişmeye bırakın. Bebeğinizin henüz 
dişleri yoksa püre haline getirin. 
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Malzemeler 

* ladetküçük nektarin 

»* 2 kaşık yoğurt 

* İ çoy kaşığı chia tonumu 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi korıştırıp püre haline getirin. 
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Malzemeler 

»* Idilimkavun 

»* 6-/ tenekırmızı üzüm 

» 2 adet çekirdeği çıkorılmış 
koyısı 


Hazırlanışı 


Bütün molzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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Malzemeler 
* J dilim ononos 
»* 2-3 adet çekirdeği çıkarılmış kayısı 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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Malzemeler 

»* Idilim ananas 

»* W3adetmuz 

» 4-5 odetkorodut 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 
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uymalı meyoeli yoğurt 


Malzemeler 

»* W3odetmuz 

* ladethurma 

»* 2 odet çekirdeği çıkorılmış kayısı 
* 2 kaşık yoğurt 


Hazırlanışı 


Bütün malzemeyi karıştırıp püre haline getirin. 


98 


Yaz meyve&sebzeleriyle 


Bebeğimle 


dergisinin ekidir. Para ile satılamaz. 


